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man का समं 


( संशोधित-परिवर्धित ) 


gao do गोविन्दन्‌ 


**Felicious is this mine hand. Yet more - 
felicious is this. This hand contains all heal- 
ing values, and this makes whole with gentle 
touch." — 


— Rigveda. M Ya 


^. 


सर्व-सेवा-संघ-प्रकाशन 
CC-0, ऱशजंधाट-यॉराणेसी22/5 lr | 
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राजघाट, 

वाराणसी-२२१००१ 


दो शब्द्‌ 
भारत के अन्य प्रान्तों की अपेक्षा 
संस्करण : तीसरा केरल में शास्त्रीय मालिश ज्यादा प्रच- 
प्रतियाँ : ३,००० छित है । में कोई डॉक्टर या वैद्य नहीं 
कुछ प्रतियाँ : ९,०००: हूँ लेकिन मैंने मालिश का ठीक 


निरीक्षण किया है और प्रत्यक्ष मालिश 
करने का भी कुछ अवसर मुझे प्राप्त 
हुआ है। निरोक्षण ओर परीक्षण से, 
जो कुछ जानकारी मैं हासिन कर सका, 


उसे पाठकों के सामने रखने के उद्देश्य 

माचे १९९० से मैंने यह पुस्तक लिखने का साहस 
caat.. an ` किया है । 

\9\ 7 इसे पढ़कर जो कोई यत्किचित्‌ भी 

RE अमल में लाने की कोशिश करेंगे उन्हे 


उतनी gu तक अवदय लाभ होगा । 
पाठकों को इससे थोडा-सा भी लाभ 


मिळे तो मैं अपने को धन्य समझूंगा। | 
ब्रह्मविद्या मन्दिर 
»- ER प्रिंटिंग प्रेस, पवनार -गोबिन्दन्‌ 
_ ७० २६/९३, मीरापुर बसहीं, गुडीपाडवा rt. 
वाराषणी क ८-४-७८ 
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प्रकाशकीय 


मालिश थके हुए शरीर-को आराम और राहत पहुंचानेदाली 
एक प्रक्रिया है--आम लोग प्रायः इतना ही जानते ओर मानते हैं, 
लेकिन पिछले कुछ वर्षों में मालिश की लोकप्रियता और उपयोगिता , 
में बहुत बढ़ोतरी हुईं है । अनेक प्राकृतिक चिकित्सकों तथा आयुर्वेदीय 
शोघशाळाओं द्वारा मालिश की अनेक विधियों का व्यापक प्रयोग 
किया गया है, जिसके द्वारा यह सिद्ध हुआ है कि मालिश से खोया 
हुआ शारीरिक स्वास्थ्य और सौन्दर्य॑ पुनः प्राप्त किया जा सकता है। 
इसके साथ ही वैज्ञानिक मालिश द्वारा, कठिन स्तायु-सम्बन्धी- 
बीमारियों से भी मुक्ति मिलती है । i 


प्रस्तुत पुस्तक में मालिश के एक विशेषज्ञ ने मालिश के विभिन्न 
तरीकों, उनके सूक्ष्म भेद तथा विशेषताओं का सांगोपांग विवरण 
प्रस्तुत किया है । विभिन्न किस्म की मालिश का वर्गीकरण करके 
स्पष्ट रेखाचित्रों द्वारा उनकी कारगर विधि का ऐसा विवरण दिया 
गया है, जिसके द्वारा पाठकों को आसानी से मालिश की सहो जान- 
कारी प्राप्त हो जाय । मालिश से रोग-मुक्ति प्राप्त करने के इच्छुक 
व्यक्ति इससे निशचय ही लाभ उठायेंगे d 


प्राकृतिक चिकित्सा-साहित्य में गहरी रुचि रखनेवाले हमारे ' 
नियमित पाठक इस पुस्तक के प्रथम एवं द्वितीय पंस्करण के प्रकाशन 
से प्रसन्न और संतुष्ट होंगे ही । अब इस पुस्तक का तृतीय संस्करण 
संशोधित एवं afafa रूप में अपने जिज्ञासु पाठकों के समक्ष प्रस्तुत 
कर हम GT ऋरते!हैं EAT ओर भविक ऋषभाजल्तित होंगे! 
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अस्तावना 


— amm प्रिय मित्र श्री गोविन्दनूजो केरल के हैं । वे ब्रह्मविद्या 
मन्दिर की स्थापना के पुव ही पुज्य विनोबाजी के आश्रम में. वर्षों तक 
सेवा-कार्य करते रहे हैं । केरळ-निवासी प्राय: सरल ओर सादे रहन- 
सहनवाले होते हैं । यही कारण है कि गोविन्दनूजी का जीवन भी सरल 
मोर सादगी से परिपूर्ण है, इसमें आश्चयं नहीं । 


केरल नारियल के असंख्य वृक्षों से घिरा हुआ अतीव सुन्दर - 
अद्वितीय प्रदेश है, जो मारत का विभूषण है । शिक्षा-दीक्षा, सर्वधमं- 
समन्वय, सम्यता में केरल सम्भवतः सबसे आगे भी है । 


केरल में श्री आद्य शंकराचार्य जैसे अतुलनीय जगद्विख्यात 
दाशेनिक पैदा हुए और आधुनिक काल में राजा रविवर्मा जैसे चित्रकार 
हुए । राजा रविवर्मा के पौराणिक चित्र आसेतु-हिमाचल घर-घर में 
प्रविष्ट हुए हैं । 
- आद्य शंकराचार्य का अन्तदंशंन और राजा रविवर्मा का बहिर्ददांन 
दोनों का मालिश के साथ खास सम्बन्ध है। मालिश का चित्त के 
अन्तदंशंन पर और शरोर के बहिदंशेन पर अतीव सुन्दर, मुलायम, 
कोमल, सुदृढ, मधुर, स्तिग्व परिणाम होता है । इस दृष्टि से मालिश 
oo सचमुच शंकर-दशंन यानी कल्याणकारो अन्तः्शरोर-दर्शन है और 


Mi 
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राजा रविवर्मा-दशंन यानी सर्य जैसा चमकीला तेजस्वी शरीर का 
. बहिद॑शन है । 

अन्तःशरीरे ज्योतिमंयो हि gÀ 

यं qafa यतयः क्षोणदोषाः। 


यहाँ मालिश से यह उपनिषद्‌-वावय सार्थ होगा और दोषक्षीणता 
सिद्ध करके, 'मदनं गुण वर्धनम्‌’ इस सूत्र से चित्त और शरीर 
में सौन्दर्य, प्रसन्नता, आरोग्य, दीघंजीवन, सेवा-सत्कार्य इत्यादि गुण- 
वधन का साधन: बनेगा । 


हमार प्रिय मित्र श्री गोविन्दन्‌जी विद्वान्‌ और शास्त्राय बुद्धिवाले 
& । उन्होने इस 'मालिश का मर्म ग्रंथ में जिस शास्त्रीय ढंग से 
अनुभवपूणं लेखन किया है वह सचमुच कमनीय, मननीय और 
नमनीय है, ऐसा हमारे साथ सब वाचक अनुभव करेंगे, इसमें हमें 
जरा भी शंका नहीं है । तो अब देर कया है ? 


पाठकों से प्रार्थना. है कि 
ग्रन्थोऽयं गृह्यतां प्रेम्णा, 
क्रियतां गुणवर्धनम्‌ i 
ब्रह्माविद्या मन्दिर 
१६-५-१९७९ -शिवाजी qo भावे 
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सार--“छोन 2518 वर्धा waa मेदिर . 
ü यो. पवनार, 442111 (enl) 


HE d ge yuna, 


Gra a aarte: 
Vf दै Per: 
ves! ट! a 
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` सालिश की प्राचीनता १ 


मालिश या मर्दन-क्रिया प्राचीनकाल से ही दुनियाभर में प्रचलित 
है, भले ही उसमें वैज्ञानिक दृष्टि न रही हो। भारत के चरक-संहिता; 
अष्टांग-हृदय, सुश्रुत-संहिता आदि प्राचीन वेद्यक-ग्रंथो में मालिश के विषय 
में विस्तृत विवरण मिळता है। केरल भौर यूनान में मालिश से रोग- 
मुक्ति की विधियाँ आज भी प्रचलित हैं, हालाँकि उस शाख्न और कला 
का जितना विकास इस युग में होना चाहिए उतना नहीं हुआ है। लेकिन 
रोगी की नसों को रगड़कर रोगों को दूर करनेवाले विशेषज्ञ आज भी 
विद्यमान हैं और लोग उनका सम्मान भाज भी करते हैं । 


प्राचीन योद्धाओं की धनुविद्या आदि की शुरुआत मालिश से होती 
थी और यह क्रिया आमरण चलती थी, क्योंकि विद्यां सीखते समय अंग- 
प्रत्यंगों को मोड्ने और घुमाने में मालिश से मदद मिलती थी और योद्धा 
बनने के बाद शरीर की थकावट को मिटाने के लिए मालिश आवश्यक 
होती थी। यूनानी योद्धाओं की मालिश उनकी खियाँ करती थीं, लेकिन 
केरल के योद्धाओं की मालिश तज्ञ ही करते थे, फिर भी कुछ fui को 
मालिश-क्रला की खास जानकारी थी | 


स्वस्थ और सुडोल शरीर के मुख्य कारणों में व्यायाम और मालिश 
का स्थान अद्वितीय है । जापानी लोगों में आज भी मालिश प्रचलित हैं, 
हालाँकि वहाँ का तरीका भिन्न है, जेसे चिकोटी भरना, मुक्का मारना 
- आदि को भी वे मालिश का अंग मानते हैं। 
EE 


CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


२ Digitized By 5माजिश, का म बा Kosha 


इतिहास साक्षी है कि जूलियस सीजर नाड़ी-सम्बन्धी रोगों से पीडित 
थे और नित्य मालिश से ही उन्हें आराम मिला था। रोमन इतिहास से 
प्रकट हे कि पुराने दर्दो का अचूक इलाज सुयं-प्रकाश में रोगी को लिटाकर 
उसकी मालिश करना है । तुकं व केरल के छोगों में स्नान के पहले तेल 


. से मालिश करने का आम रिवाज है, जो साधारण ढंग से की जाती है, 


जिससे यौवन फूट निकलता है । 
पाइचात्य डॉक्टरों. का कहना है कि मालिश तो एक तरह की फिगर 


- सर्जरी? ( उँगलियों की शल्य-क्रिया ) है। शल्य-क्रिपा द्वारा अन्दर के 


गन्दे भाग को काटकर निकाल देते E उसी प्रकार मालिश शरीर के 

विकार को विविध प्रकार से निकालती है । यूरोप में हिस्टीरिया जेसे 

स्नायु-सम्बन्धी रोगों में रेस्ट क्योर (आराम-चिकित्सा) के नाम से मालिश 
की कला का विकास हुआ है । 

मांसपेशियों को दबाने और संघि-स्थांनों पर मसलने या रगड़ने की 

कला को मालिश कहते हे । मालिश से अंग लचीला और कमंशीछ बनता 

है, आलस्य दूर होकर स्फूति आती है | मालिश अथवा मसाज एक तरह 


. का मेडिकल via ( वैद्यकीय रगड़ ) ही है । हल्की और तेज मालिश के 


प्रयोग से मोटापा दूर हो सकता है । रक्त की गति बढ़ाने के लिए मालिश 
बहुत उपयोगी है। हड्डी के टूटने या जरा स रकने : अथवा सधियों के 
स्थानांतरित हो जाने पर उन्हें मालिश से ठीक कर सकते हूँ। शरीर की 
रोग-प्रतिरोध-शक्ति मालिश से बढ़ती हे । शरीररचना के अनुसार 
उपयुक्त मालिश करना मसाज का वैज्ञानिक मोड़ है। अंग्रेजी में मालिश 
के तीन प्रकार बताये गये हैं : . 
१. एक्टिव HA (सजीव संचलन ) : तेल, पाउडर या सूखे हाथों 
से शरीर को या मांसपेशियों को रगड़ना | 
२. पैसिव मुवसेण्ट ( जड़ संचलन) : हल्की थपकी, कंपन, ताल 
आदि देना, यह खासकर जोड़ों और नाड़ी-जालों पर प्रभावकारी है । 
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३. रेसिस्टिव मुवमेण्ट ( प्रतिरोध संचलन ) : दबाव डालकर धीरे- 
धोरे मालिश करना । इससे गठिया, पैरेलिसिस ( लकवा ), पुराने दर्द 
आदि को अधिक आराम मिलता है । स्नायु-स्थान के लिए मालिश सबसे 
प्रियकरं और सुलभ कसरत है। इससे रक्त-संचार, श्वासोच्छ्वास 
पाचन-क्रिया और मलू-विसर्जन में बहुत मदद मिलती है। ; 

इस तरह आज मालिश का स्वतंत्र चिकित्सा-शाक्ष प्रस्तुत है, 
हालाँकि अन्य चिकित्सा-विज्ञान को तरह मालिश की चिकित्सा-विधि में 
भी ओर शास्त्रीय खोजों की काफी गुज्ञाइश है । v 


' शरीर-विज्ञान : मालिश के लिए BE 


मालिश की कला और विधि को समझने के feu अपने शरीर- 

संविधान की मामूली जानकारी प्राप्त करना अत्यन्त आवद्यक है क्योंकि 
मालिश का प्रभाव मेरुदण्ड, मांसपेशियों, त्वचा, रक्तवाहिनी, नाड़ी-नसों, 
जोड़ों ( संधि-स्थानों ) और हड्डियों पर पड़ता है। इतना ही नहीं, हृदय 
फेफडे और मस्तिष्क से भी उसका घनिष्ठ सम्बन्ध है। शरीर-मर्मों- की 
चिकित्सा में मालिश का स्थान अद्वितीय है। 

` सनुष्य-शरीर असंख्य सेलों ( Cells ), हड्डियों, जोड़ों ( संधियों ), 
- मांस-पेशियों, नाड़ी-नसों और शिराओं से बना है। उसमें खासोच्छवास 
के लिए नासिका, टेंटुआ और फुफ्फुस हैं, पोषण के लिए मुख, दाँत, मेदा, 
आँत और यकृत हैं । पंच ज्ञानेन्द्रिय, पंच कर्मेन्द्रिय और मलमूत्र-विसर्जन 
- Sehr इत्यादि हैं । प 
माधारश्च तथाऽकारः कायेस्यीनि बुधा fag: । 
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मनुष्य का ढाँचा तो अस्थिपंजर है, जो त्वचा, वसा, मांस वगेरह्‌ से 
ढँका हुआ हे । मनुष्य-शरीर में छोटी-बड़ी कुछ मिलाकर २३२ हृड्डियाँ 
हैं, जो विविध अंगों की उचित रक्षा करती हैं । चेहरे की १४, खोपड़ी की 
८ और हरएक कान की ३-३ मिलाकर सिर में २८ हड्टयाँ हैं, जिनमें २६ 
मेरुदण्ड ( रीढ़ ) की हैं, २४ पसलियों की हैं, एक पसलियों को जोड्नेवाली 
और एक गले की कंठकास्थि है । हरएक हाथ में ३२ और हरएक eb में 
३१ मिलाकर हाथ-पाँवों में कुल १२६ हड्डियाँ हैं। सुश्रुत-संहिताचाय ने 
दाँत, नाखून आदि को हड्डी का ही अंग माना है और उनके मतानुसार 
हड्डियों की संख्या ३०१ है । यदि मेरुदण्ड एक ही हड्डी का होता तो जो 
गति गर्दन या धड़ की होती है, वह न हो पाती । 

अस्थिपंजर के अन्दर शरीर को चलाने के लिए कोमल अंग हैं, जो 
तंतुओं द्वारा अस्थियों से जुड़े रहते हैं । कई ग्रन्थियाँ हैं, जो शरीर के 
कार्य-संचालंन में मदद करती हैं । कोमल अंगों की रक्षा मांसपेशियों से 
होती है। इन मांसपेशियों के ऊपर चर्बी ( वसा ) और उसके भी ऊपर 
त्वचा है जो सारे शरीर को बाहर से dd रहती है । 


मांस में एक खासियत है, जिसे स्थितिस्थापकता (elasticity ) 

कहते EI वह रबड़ के समान विकसित होने पर मोटा और सिकुड़ने पर 

छोटा बन जाता है । शरीर-शास्न के अनुसार मनुष्य-शरीर में ५१५ मांस- 

पेशियाँ हैं, जो मुख्यतः अस्थियों की रक्षा करती हैं । मांसपेशियाँ दो तरह 
की हैं : १. इच्छानुवर्ती और २. ननिच्छानुवर्ती |. 

इच्छानुवर्ती पेशियाँ : हाथ-पाँवों को हिलाना, मुँह से भोजन लेना 

इत्यादि काम इच्छानुवर्ती पेशियाँ करती हैं । ये पेशियाँ अपनी इच्छा के 


s मुताबिक काम करती है । 


२. अनिच्छानुवर्तो पेशियाँ : अपनी इच्छा के बिना ही कुछ मांसपेशियाँ 


काम करती रहती हैं, उन्हें अनिच्छानुवर्ती पेशियाँ कहते हैं। इवास लेना 
'व छोड़ना, आँ मींचना, अँतड़ियों के काम, रक्तनाड़ियों के काम, हृदय 
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का काम इत्यादि अनिच्छानुवर्ती पेशियों के जरिये जाने-अनजाने आजीवन 
चलता रहता है। 

चसा ( चर्बी ) : शरीर के अन्दर जो तेल पदार्थ है उसे वसा अथवा 
चर्बी कहते हैं । अधिक गर्मी या अधिक सर्दी से शरीर को बचाने का काम 
चर्बी करती हैं। साधारणतया अपने वजन का १८ प्रतिशत चर्बी का होता 
है | इससे ज्यादा चर्बी का बढ़ना आरोग्य को दृष्टि से उचित नहीं है। 


त्वचा : मनुष्य का सारा शरीर त्वचा से ढेका रहता है। उसीके 
जरिये स्पशं-ज्ञान होता है। इसलिए उसे स्पर्शोन्द्रिय कहते हैं । त्वचा में 
लाखों सुषिर हैं, जिनके जरिये शरीर का मेल पसीने के रूप में बाहर 
फेंका जाता है। खास-खास स्थानों के सुषिरों की रक्षा छोटे-बड़े बालों 
द्वार। होती है। j 


हृदय : मनुष्य का हृदय छाती में बायीं तरफ स्तन के नोचे रहता 

है, जो बन्द मुट्ठी के आकार से मिलता-जुलता है | सारे शरीर में हृदय से 

रक्त पहुँचाने और वहीं वापस लाने के लिए दो तरह की नलियाँ &l 

दय अशुद्ध रक्त को शुद्ध करके सारे शरीर के लिए पम्प ( pump) 
करता है। 


धमनियाँ ( Arteries ) : हृदय से शुद्ध रक्त लेकर शरीरभर में 
पहुँचानेवाली नलियों को धमनियाँ ( Arteries ) कहते हैं । 

शिराएँ ( Veins ) : अशुद्ध रक्त को हृदय में पहुँचानेवाली नलियों 
को शिराएँ ( Veins ) कहते हैं । 

हृदय की धड़कन : स्वस्थ ओर प्रौढ़ व्यक्ति का हृदय एक मिनट में , 
७२ बार घड्कता है। दोड़ने, व्यायाम करने, कठिन काम करने, घबरा _ 
जाने या डर जाने पर हृदय की धड़कन ज्यादा होती है। जन्म से छः 
महीने तक के शिशु की धड़कन १४० ओर ११५ के बीच होती है। चार 
साल को उम्र हक S. ERI के RS की HERE १3५ से १२० के बीच 3 
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होती है | चार से. छह साल की उम्रवाले बच्चों का हृदय ९० और ११५ 
के बीच धड़कता है। छह से दस साल की उम्र के बच्चों के हृदय की 
धड़कन ८० और ९० के बीच रहती है। पन्द्रह साल की उम्र तक एक 
मिनट में ७५ और ८५ के बीच होती है। वृद्धावस्था में क्रमशः धड़कन 
- की संख्या बढ़ती जाती है। भय, हर्ष, ज्वर, विविध चित्तवृत्तियाँ, क्रोध, 
कामेच्छा इत्यादि के कारण भो हृदय की धड़कन में फरक पड़ता है । 
इवसन-क्रिया : स्वस्थ प्रौढ़.मनुष्य एक मिनट में १७ बार इवास 
लेता है। इसलिए स्वस्थ व्यक्ति का इवासोच्छ्वास और हृदयं की धड़कन . 
को याद रखना आसान है। एक मिनट को इवास-संख्या १७ को उल्टा 
करें तो हृदय की घड़कन-संख्या ७१ हो जाती है। थकान, भय, हर्ष, रोग, 
क्रोध, कामेच्छा, व्यायाम, दौड़ इत्यादि के कारण श्वास-गति में भी फरक ` 
पड़ता है | 
नाड़ी-समूह : मस्तिष्क सारे शरीर के कार्यों को नाड़ी-समूहों द्वारा 
चलाता है। मांसपेशियों से सम्बन्ध रखनेवाली नाड़ियों को चालक «eut 
और चेतना या संवेदना से सम्बद्ध नाड़ियों को संवेदनिक नाडियाँ 
कहते हें l 
कपाल के ब्रह्मरंध्र से आरम्भ होकर मेरुदण्ड के साथ उसके आखिरी 
मोहरे के ऊपरवाले मोहरे तक जो नाड़ी जाती है, उसे सुषुम्ना नाड़ी 
कहते हैं । जैसे रक्तवाहिनियों में धमनियाँ और शिराएं हैं, dU ही 
^ मस्तिष्क ओर सुषुम्ना से प्रारम्भ होकर अन्य अंगों को जानेवाली नाडियों 
o .को केन्द्रत्यागी नाडियाँ कहते हैं। अंगों से आरम्भ कर मस्तिष्क और 
सुषुम्ना तक जानेवाली नाड़ियों को केन्द्रगामी नाड़ियाँ कहते हैं । ; 
/ à - इस प्रकार हमारे शरीर में विविध कार्यों के सुचारु-संचालन के लिए 
और शरीर की भलीभाँति रक्षा करने के लिए अस्थि-मंडल, मांसपेशियाँ, 
` Wiis, शिरा-मंडल, वसा, त्वचा, पंच कर्मेन्द्रिय, पंच ज्ञानेन्द्रिय, 
मल-मूत्र विसर्जंच-संस्थ1,त्गेवह,क्रो।सुव््यवरय है ५०धक्कतिप्रदत्त उपायों से 
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इन सबकी रक्षा करना मनुष्यमात्र का कतेव्य है। उस दिशा में मालदा 
हमारी कहाँ तक मदद करती है, यह समझ लेना अत्यन्त आवश्यक है। 
लेकिन उसके पहले शरीर के कुछ मम -स्थानौं की जानकारी और पहचान 
आवश्यक है, ताकि मालिश का महत्व ध्यान में आ जाय | o 


| Run 1 समं-शास्त्र | SE | 3 


मर्माणि जीवाधाराणि प्रायेण मुनयो जगुः 


प्रायः मालिश करनेवालों को मानव-शरीर के ममं-स्थानों की जानकारी 
नहीं रहती । मोटे तौर पर शरीर-विज्ञान के साथ मर्म-शास्त्र को मामूली 
पहचान प्राप्त कर विधिवतु मालिश की कला सीख ली जाय तो सोने में 
सुगन्ध जैसा परिणाम होगा | 

भारत के सर्वोत्कृष्ट शरीर-शास्त्र की देन है मर्म-ज्ञान | सुश्रुत-संहिता, 
चरक-संहिता, अष्टांग-हृदय इत्यादि वैद्यक-ग्रत्थो में मनुष्य-शरीर के मर्मो 
की जानकारी दी गयी है। अगस्त्य मुनि शरीर के मर्मों के अच्छे 
जानकार À I 


शरीर के जिन भागों पर घाव, मार, चोट, दबाव, व्रण आदि के 
कारण पीड़ा महसूस हो अथवा प्राण-हानि तक हो जाय उन स्थानों को 
मर्म-स्थान कहते हैं। मनुष्य-शरीर पर कुल एक सौ सात ममं हें । हरएक 
हाथ और पैर पर ११ के हिसाब से कुछ ४४ मम॑ हैँ। पेट पर २, छाती 
पर ९, पीठ पर १४, गर्दन मौर सिर पर ३७, कुल मिलाकर जो १०७ 


` ममे हैं उन्हें तेंतालीस नामों से जाना जा सकता है, क्योंकि एक ही नाम 


& दो या अधिक मर्म-होते। &slya Maha Vidyalaya Collection. 
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आयुर्वेदोपचार के लिए मर्मो की जानकारी जरूरी है। अखाड़े का 
अभ्यास तभी पूरा होता है, जब विद्यार्थी को मर्मो की प्रत्यक्ष जानकारी 
दे दी जाती है। अखाड़े से सम्बद्ध ममं ६४ हैं, जो ३७ नामों से विख्यात 
हैं । प्रायः अखाड़े से सम्बद्ध ममों के नाम उन मर्मों को आघात पहुँचने 
पर होनेवाले परिणामों पर आधारित हैं, जिससे उन्हें आसानी से याद 
कर सकते हुँ, जेसे खसानेवाला ममं, गर्दन-मोड्‌ मम॑, रक्तथूकी मर्म, आँख- 
गढी ममं इत्यादि | 

मर्मो को छह विभागों में बांटा जा सकता है: १. मांस-मर्म, २. 
अस्थि-मर्म,. ३. स्नायु-ममं, ४. धमना-मर्म, ५. शिरा-ममं और ६. 
सन्धि-ममं | 


१. मांस-मस : मांसपेशियों से सम्बद्ध मर्म, wu हथेली के बीच 
का ममं | 


२. अस्थि-सर्म : अस्थि-सम्बन्धी मर्म, जेसे पीठ को रोढ़ के अग्रभाग 
पर श्रोणी के नजदीक का मर्म । 
३. स्तायु-मर्म : स्नायु-संगम-स्थानों के ममं, जेसे गर्दन ओर मेरुदण्ड 
के संधिस्थान.का ममं | ; 
v. धमनो-ममं : धमनी-संगम-स्थानों के ममं, जेसे दोनों स्तनों के 
नीचे छाती और पेट के संगम पर का ममं | 
५. शिरा-मर्स : शिराओं के संघिस्थानो के ममं, जेयो जाँघ के बीच 
k ममं | 
23 ६. सन्धि-ममं : जोड़ों पर के ममं, जेसे घुटनों पर के ममं | 
E aX आचायाँ ने धमनियों ओर शिराओं को रक्तवाहिनी नाडियाँ होने 
| कारण अलग-अलग न मानकर दोनों को शिरा-मर्म में गिना हे । 
| इसलिए मम पाँच प्रकार के माने जाते हैं । 
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' कुछ मर्म ऐसे हैं, जहाँ चोट लगते ही मनुष्य मर जाताहै, | 
उपचार का क्वचित्‌ ही अवसर मिलता है । लेकिन कई ममों पर चोट 
: लगते ही आदमी नहीं मरता, परन्तु ठीक उपचारं नहीं किया तो कुछ 
दिनों के अन्दर मर जाता है। QU भो ममं हूँ, जहाँ घाव लगने पर मनुष्य 
विकलांग बन जाता है । कुछ ममो पर wd ही असह्य वेदना होती हे । 
कुछ मर्मो पर कुछ घुस जाय तो मनुष्य नहीं मरता, लेकिन उसे निकालते 
ही प्राणांत हो जाता है । 


ममं-स्थानों पर चोट लगने से खतरे का कारण समझ लेना जरूरी 
है। शरीर के मर्म-स्थानों के आधार से रक्तवाहिनियाँ काम करती हैं। 
ममं-स्थानों पर चोट लग जाय तो रक्तवाहिनी शिराएँ या घमनियाँ टूट 
जाती हैं भोर खून जोर से बहने लगता है, जिससे शरीर के धातुओं पर 
असर पड़ता है, तुरन्त वात के सन्तुलन में फरक पड़ता.है, जो पित्त को 
हिला डालता & । पित्तःप्रकोप से विविध विकार उत्पन्न होते हैं और मृत्यु . 
का भी कारण बन जाता है | 

मर्म विभिन्न प्रकार के हैं। कुछ ममं ३ इञ्च लम्बे हैं; तो कुछ २ 
इञ्च ।.कई मर्म १ इश्च और lum भी.हैं। हाथ के पंजे के समान 
बड़ा ममं भी शरीर में है। ऐसे भी मर्म हैं, जिनका आकार धान या तिल 
के समान है | 


समों के नाम और उनकी पहचान 


मनुष्य-शरीर के ममं इस प्रकार हैं : 


` पैरों में ( हर पेर में ११ ) २२ हाथों में ( हर हाथ में ११) — २२ 
पेट में ३ छाती में ९, 
पीठ पर १४ गर्दन और सिर पर ; ३७ 
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te. मालिश का ममं . 


अब हरएक अंग के मर्मों के नाम और उनकी पहचान कर लेना 
आवद्यक है । 
हाथ और पाँव के समरस 
. १. तलहृत्‌ : हाथ के पंजे और पाँव के तलुवे के बीच मध्य अंगुली की 
सीध में, अन्दर इ इञ्च चोकोर एक मर्म है । ये चारों मर्म मांस-ममं हैं। 


चित्र: १ र i 
E ANT होने से अत्यन्त दर्द होगा और तुरन्त ठीक उपचार 
तो qo ferant Maha Vidyalaya Collection. 
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२. क्षिप्र : हाथों और पाँवों के अंगूठे और तर्जनी के बीच ठीक अन्दर 
X इन्च लम्बा यह ममं है। ये चारों स्नायु-मर्म हैं। यह मर्म अगर कट 
जाय तो भनुष्य हमेशा वातरोग से पीड़ित रहेगा। तुरन्त ही घाव सूखने 
के बाद नियमित मालिश करते रहें तो आराम मिल सकता है | 
ERE O WO ST 
LE E — NO €HOSNX कूर्च्ममं का 
y स्थान बताया जाता है ये 
चारों भी स्तायु-ममं हैं । इन्हे 
चोट लगते ही शरीर काँपने 
लगता है। जिस हाथ या 
पाँव को चोट लगी हो वह 
हाथ या पाँव कमजोर होता 
aami परन्तु नियमित 
मालिश से काफी लाभ 
मिलेगा | 


४- कूचंशिर या pd- 
काख्या : प्रकोष्ट ( फोरआमं ) 
के और पिडली ( फोरळेग ) 
के संघि-स्थान qx मणिबंध 
व टखना ) ये चार स्नायु-ममं 
हैं। इस ममं को चोट लग 
जाय तो कठिन ददं और 
सुजन होगी। पहले सुजन 
कम करने का उपचार करें, 

लेखक द्वारा हाथ को मालिश फिर आयुर्वेदिक औषधि से 
मालिश करतें रहें सो'टीर्क ही जैयिंगा ples Collection. F za 
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५. सणिबन्ध : हाथों के कूचंशिर अथवा कूर्चकाख्या-मम के ऊपर संधि 
पर करीब २ इञ्च लम्बा और ३ इञ्च चौड़ा जो ममं है उसे ufq 
कहते हैं । ये दोनों संधि-ममं हैं। इनके कट जाने पर मनुष्य लूला बन 
जाता है। आयुर्वेदिक तेल से मालिश करने पर आराम अवश्य मिलेगा, 
लेकिन पुर्ण स्वस्थ नहीं होगा | 


६. गुळफ : पेर के कूर्चशिर या कूर्चकाख्या-भर्म के ऊपर संधि पर 
करीब २ इञ्च लम्ब और ३ इञ्च चौड़ा जो मर्म है उसे गुलफ कहते हैं । 
ये दोनों संधि ममं हैं। इस ममं के कट जाने पर मनुष्य लेगड़ा हो जाता 
है | आयुर्वेदिक तेल की मालिश से आराम मिलेगा, पर लँगडापन पूर्णतया 
नहीं जायेगा। ; 


७. इन्द्रचस्ती : प्रकोष्ठ और पिडली के बीच में ई इञ्च चौकोर इन्द्र- 
वस्ती नामक एक ममं है। ये चारों मांस-ममं हैं | इन्द्रवस्ती के कट जाने 
पर खून को रोकना आसान-नहीं है। 


८. कृर्पर : हाथ के घुटने ( कोहनो ) पर जो मम है उपे qx कहते 
हैं। ये दोनों संधि-ममं हैं। इस ममं पर सख्त चोट लगने पर मनुष्य लूला 
बन जाता है । नित्य मालिश से क'फी आराम मिलेगा । 


९. जानु : पेर के घुटने पर जो मम॑ है उसे जानु कहते हैं । ये दोनों 
संधि-ममं हुँ । इस मर्म को चोट लगे तो मनुष्य लेगड़ा होगा, लेकिन नित्य 
.. मालिश से काफी लाभ हो सकता है । 
॥ २१०. आणिः हाथ के कूर्पर और पेर के जानु-मर्मो से ३ इश्च ऊपर 
च चौकोर जो ममं है उसे आणि कहते हैं । इन चारों मर्मो की गिनती 
शम में होती है। इस ममं को धक्का लगने पर सूजन होगी और 
र वि भोडना मुश्किल होगा । परन्तु पूजन का उपचार कर कुछ दिनों 
"I ss तेल की मतिर से. हप्ते मकता है । 


wS eP 
a $ ® 
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११. उर्वी : जाँच ( थाई ) के बीच में और प्रकोष्ठ के ऊपर के हाथ 
( अपर आमं ) के बीच में १ इञ्च लम्बा और १ सुत चौड़ा जो ममं है 
उसे उर्वी कहते हैं ये चारों शिरा-मर्म हैं । इस ममं के कट जाने पर रक्त 
बहता रहेगा, खून को रोकना आसान नहीं हैं । न 

१२. लोहित : ञस्सुलो पर और बामूहुलो पर i इश्च चौकोर लोहित- 
ममं है । ये चार शिरा-भमं हैं। इस मर्म को धक्का लगने पर पक्षवांत 
होता है । मालिश आदि उपचार से काफी लाभ हो सकता है। 

१३. कक्षघार ( कक्षधुक्‌ ) : हाथ के कक्ष ( बगल ) के बीच जो ममं 
हैं उसे कक्षधार अथवा कक्षधुक्‌ कहते हैं। ये दोनों स्नायु-ममं हैं | कक्षघार 
पर घाव हो जाय तो हाथ छूला पड़ जाता है। इसलिए तुरन्त उपचार 
क लेना चाहिए। साथ ही साथ मालिश भी करते रहें तो काफी आराम 

JT | 

१४. विटप : वृषण और हेरनिया के बीच एक इंच बडा जो स्नायु- 
ममं है उसे विटप कहते EI विटप-ममं को चोट लगे तो पुरुष नपुंसक हो - 
जाता है. और खी रक्तक्षय के कारण विकलांग हो जाती है। इसलिए 
विटप को मार छगे तो तुरन्त उपचार के साथ-साथ मालिश भी करते रहना 
चाहिए | उससे काफी आराम मिल सकता है। | 


EIL 

१५. गुदा : बडी आँत से घिरे हुए मांस-मर्म को गुदा कहंते हैं इस 
ममं को आघात पहुंचे तो तुरन्त प्राणांत हो जाता है। 

१६. वस्ती: कमर के बीच में ३ इञ्च चौकोर ममं का नाम वस्ती 
. है । यह स्तायु-मम है । इसको आघात पहुँचते हो मनुष्य मर जाता है। 

१७. नाभि : आमाशय और पक्वाशय के बीच सब शिराओं के मूला- 
धार पर नाभिनामक मम॑ है । यह शिरा-मर्म अगर कट जाय तो मृत्यु 
निश्चित है 1 | 
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छाती के समे 
१८. हृदय : दोनों स्तनों के बीच छाती और पेट के संगम पर जो 
एक Wd है उसे हृदय-ममं कहते हैं । इसकी गिनती शिरा-ममं में है। २ 


पेट और कलीके कर 


3 20 à 
21 अयस्तंभ(र्वस्तंभ, 
22 अपालाप 
चित्र: ३ - 
९. स्तनमुल : स्तन से २ इञ्च नीचे एक wd है, जिसे स्तनमूल 


॥ ये दोनों शिरा-मर्म हैं| स्तनमूल पर चोट लगे तो उदर में कफ 
जाता है और इवास लेने में तकलीफ होने लगतोहे। . 
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२०. स्तनरोहित : स्तन से २ इञ्च ऊपर एक मांस-ममं हे जिसे स्तन- 
रोहित कहते है । इसके क्षत होने पर कोष्ठ में रक्त भरता हे ओर इवास 
लेना असंभव-सा होने लगता है, जिसका परिणाम मौत ही है । . 

२१. अपस्तंभ ( ओवंस्तंभ ) : छाती की दोनों ओर के कंठास्थि 
(Collarbone) के नीचे प्रत्येक स्तन के ठीक बीच अपस्तंभ अथवा 
ओवंस्तंभ नामक ममं है। इन दोनों की गिनती शिरा-मम में होती है । 
इस ममं के कट जाने पर वायु की गति रुकते-एकते कोष्ठ में भर जाती है, C 
जिससे मर जाने को सम्भावना है । तुरन्त इलाज करें,तो बच सकता है । 

२२. अपालाप : मेरुदण्ड के दोनों ओर और उर के बीच ३ uu 
चौकोर दो शिरा-ममं हैं, जो अपालाप कहलाते हैं | इस ममं के कट जाने 
` परकोष्ठ में रक्त भरता है, जिससे मृत्यु हो जातो है | 


पोठ के ममें 


| २३. कटीक-तरुण : मेरुदण्ड के अग्नभाग पर श्रोणी के नजदीक दोनों 
ओर एक-एक अस्थि-ममे है, जिसे कटीक-तरुण कहते हें । इसको चोट 


- _ लगने पर रक्तक्षय होगा और धीरे-धोरे पांडुरोग में परिणत होगा । इस- . 


लिए तुरन्त इसका इलाज कर लेना चाहिए। . 

२४. ककुन्दर : मेरुदण्ड के दोनों ओर जघन के ऊपर आधा इञ्च 
चौकोर एक-एक ममं है, जिसका नाम ककुन्दर है। ये दोनों संधि-मम हैं। 
इस ममं के कट जाने से स्पशे-शक्ति नष्ट होती है । ४ 

२५ नितंब: श्रोणिकांडो के ऊपर आमाशय के दोनों ओर एक-एक ' 
अस्थि-मम हे, जिसका नाम नितंब है । अगर इसे चोट लगे तो कमर के 
बीच का भार पूरा कमजोर हो जाता है। ठीक उपचार करने पर आराम | 
होगा । 1 
२६. पाइवंसन्धि : दोनों ओर के पांशुक्रास्थियो के मूल में दृढ़ निबद्ध 
'जघन कें पार्श्व भाग के मध्य तक पहुँचकर जघन से ऊपर भाडे में स्थित. 
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ई इञ्च चौकोर एक-एक शिरा-मर्म है, जिसे पाइवंसन्धि-ममं कहते हैं । इस 
मर्म के कट जाने पर कोष्ठ में रक्त भरता है और मनुष्य मर जाना है। 


dora? 


E. * 5 25 25 
| 23कटीक-तरुण- 24 ककुन्दर 25नितेब 
: 26पार्भ्वसंधी 27बहती 28अंसफ्रतक 


29अस 
चित्र: ४ 

C २७. बृहती : स्तनमूलों की दूसरी ओर ओर मेरुदण्ड के दोनों ओर 
RT इश्च चोकोर एक-एक शिरा-ममे हैं, उसे बृह॒ती कहते हैं | बुहती-ममं 
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२८. असफलक : मेरुदण्ड के दोनों ओर त्रिक नामक अस्थि से जुड़ा 
हुआ ३ इञ्च चौकोर एक-एक अस्थि-मम है, जिसका नाम अंसफछक हे | 
असफलक को चोट लगे तो हाथ में ठिठुरन आतो है । तुरन्त इलाज करने 
पर.ठीक हो जाता है। : 


२९, अंस : सिर के नीचे, गर्दन के पीछे सटकर हर कंधे पर $ इच्च 
चौको र एक स्नायु-ममं है। इसे चोट लगे तो हाथ स्तंभित होता है और 
नियमित मालिश करने से ठोक होता है | 


गदेन और सिर के ससे 


३०, सन्य : कंठनाल के दोनों ओर हनु से आश्रित चार शिराओंमें | 


से बाहर की दो शिराओ पर जो दो ममं हैं, उन्हें मन्य-ममं कहते है । 


इनको चोट लगने पर बोल नहीं पायेंगे, मोठा आदि षड्रसों को पहचान 


नहीं होगी । 


३१. नीला : मन्य-ममं के नजदीक अन्दर की दो शिराओं पर जो दो 
शिरा-मर्म हैं उनका नाम नीला-मर्म है। इस मर्म को क्षति पहुँचने पर 
मच्य-ममं का ही परिणाम होता है | 


३२. मातृका : कंठनाल के दोनों ओर जीभ और नाक की ओर s 


जानेवाली चार-चार शिराभों के ये आठ ममं हैं, जिन्हें मातुका-ममे 
कहते हैं । मातुका-मर्म के कट जाने पर मनुष्य तुरन्त मर जाता है । 


३३. कुकाठिका : कुकाटिका-ममं सिर और गर्दन के संगम पर बायीं 


और दायीं भोर है । ३ इञ्च चौकोर ये दोनों ममं संघि-मम हें । इस ममं . 


को चोट लगने पर सिर काँपने लगता है । र 
३४. विधुरा अथवा बधिरो-सर्म : विघुरा-मम हर कान के नोचे रहता 


& ३ इञ्च चौकोर ये दोनों स्नायु-मम हें । विधुरा को धक्का लगे हो 


मनुष्य बधिर बन जाता है । इसलिए इसे बधिरी-मर्स भी कहते हैं । 
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३५. फण : फण-ममं हर नासिका-रन्ध्र के अन्दर आँख के नजदीक 
६ इञ्च चोकोर होता है । ये दोनों शिरा-मम हैं। इसको चोट लगने पर 
घराण-शक्ति नष्ट होती है। 


Seer aie सिर के गम 


: कुकाटिका 39 उत्क्षेप 
३५ Qg ao स्थनि( धमकी) ` 
ऊ फण A gem : 
चित्र : ५ 


E मुकुटिके छोर के ठीक बीच आँखों के बाहर जो दो -' 
शिरा-ममं हैं उन्हें अपांग-ममं कहते हैं । इस ममं को .चोट लगने पर दृष्टि 
में कमी आयेगी या अन्धापन आयेगा | 
३७. aadi : भृकुटि के ऊपर ३ इन्च चौरस जो ममं हे उसे आवर्ती 
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कहते है । ये दोनों सन्धि-मर्म हँ । इसे चोट लगने पर अपांग जैसा ही 
` परिणाम होता है। 


३८. शंख : भृकुटि के छोर के ऊपर कान और माथे ( ललाट ) के 
बीच दो अस्थि-मम हैं उन्हें शंख कहते हें । इस ममं के कट जाने पर 
मनुष्य तुरन्त मर जाता है। 

३९. उत्क्षेप : शंख-मर्म के ऊपर सिर के बाल के नजदीक जो दो 


स्नायु-ममं हैं उनका नाम उत्क्षेप है । इन पर हथियार लगे लो उस्ने 
निकालते ही मनुष्य मर जाता है। 


४०. स्थपनि ( घ्मती ) : ` 
भृकुटि के बीच मध्यनासिका 
के ऊपर का यह शिरा-मर्म 
स्थपनि नाम से जाना जाता 


। इसे चोट लगी 
द ममं के जैसा ही परि- 


णाम होता हैं | इस ममे को 
धमती भी कहते हैं। 


४१. शृङ्गाटक : जीभ, 
आँख, कान, नाक इत्यादि 
के छेदों के संगम पर चार 
शिरा-ममं हुँ । इन्हें भृङ्गाः 
टक कहते हैं। इनमें किसी 
एक को चोट लगे तो तुरन्त. 

चित्र: ६ . मृत्यु होती है। 
लेखक द्वारा सिर को मालिश 
। . %२. सीमन्त : सिर के अन्दर जो पाँच सन्धि-ममं हैं उन्हें सीमन्त 
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कहते हैं । इनमें से किसी एक को आघात पहुँचे तो उन्माद, भय, चित्त- 
भ्रम इत्यादि होता है । 

४३. अघिप : सिर के अन्दर जो अतिसुक्ष्म सन्धि-मर्म है उसे अधिप 
कहते हैं । इसके कट जाने पर मनुष्य तुरन्त मर जाता है। 

उपयुक्त मर्मो में कुछ खास मर्म-स्थानों पर मर्म-विशेषज्ञ के छूने या 
दबाने मात्र से शरोर पर कुछ परिणाम होते हैं और उसकी प्रतिविधि भो 
वे जानते हैं। जेसे-विक्षेप और स्थपनि-मर्म॑ दबाने से मनुष्य बेहोश 
होकर गिर पड़ेगा | तो तुरन्त ठोक बेठाकर मूर्धा में थपथपाकर कान 
भोर गर्दन की धीरे मालिश करनी चाहिए । सूंठ चबाकर रोगी के मुख 
पर फूंके ओर ठंढें चावल के माड में सूंठ डालकर freni तो डेढ़ घण्टे के 
अन्दर रोगी स्वस्थ हो जायगा | 

अपांग-मर्म पर मुक्का लगे तो चक्कर खाकर मनुष्य गिर जायेगा, 
माँखें बन्द होंगी, दीर्घरवास छेने लगेगा और शरीर काँपने लगेगा | तुरन्त 
गर्दन के दोनों ओर घण्टो तक धीरे-धीरे मालिश करें, गर्दन को बीच-बीच 
में हिलाते रहें, चावल के ठंढे माँड में नमक डालकर बीच-बीच में पिलाते 
रहें तो दो-तीन दिन में रोगी अच्छा हो जायेगा । 

मातुका-ममं को धक्का लगे तो शरीर काँपने लगेगा, नाक से पानी 
गिरेगा, चेहरा काला हो जायगा और पसीना बहता रहेगा । तुरन्त दूसरे 
बाजू थपथपाकर मूध्ती में मालिश. करें, थपथपाते रहें, सूंठ चबाकर नाक 
मोर कान में फूंके । चावल के ठंढे माँड़ में पिसा हुआ जीरा डालकर 
'पिलामें तो रोगी स्वस्थ होता जायगा | बधिरी अथवा विधुरा-ममं को 
` धक्का लगे तो मातुका-ममं का ही परिणाम होता है और उपर्युक्त इलाज 
से रोगी ठीक हो जाता है। ज्य 

हृदय-मर्म पर मुक्का लगे या दबायें तो शरीर ठंढा होता जायगा, 
पसीना बहने लगेगा ओर कभी-कभी नाक से खून भो आयेगा । यही सब 
लक्षण स्तनमूल-मम पर दबाने से भी पाये जाते हैं। ऐसे रोगी के मूध्नी 
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में धीरे-धीरे थपथपायें और पीठ की मालिश करें, सारे बदन पर हलकी ' 
मालिश करें और बीच-बीच में पानी पिलायें तो स्वस्थ होता जायगा | 

मणिबंध-मर्म पर दबाने से हाथ स्तब्ध हो जायगा। तब SNC 
पकड़कर खूब मालिश करें । इससे रोगी को काफी आराम मिलेगा और 
स्वस्थ हो जायगा । 

लोहित-ममं पर दबाने से हाथ बधिर होता है ( सो जाता है), 
शरोर में गर्मी चढती है और चक्कर भी आ सकता है। परन्तु हाथ की 
उंगलियों की मालिश करें और हाथों ओर पाँवों के घुटनों पर मुक्का 
लगायें तो धीरे-धीरे रोगी स्वस्थ होता है । 

कृकाटिका-मर्म पर दबाने से मनुष्य चक्कर खाकर गिरेगा और मल- 
मूत्रविसर्जन भी,होगा । तुरन्त रोगी के दोनों हनु को दबाकर उठाये और 
हल्की मालिश करें | ठंडा uie नमक डालकर पिछाते रहें तो रोगी 
स्वस्थ होगा । 

आणि-मर्म पर दबाने से कंठ रुध जायगा, कफ थूकेगा और कभी- 
कभी खून भी थूकेगा | तुरन्त रोगी के मेरुदण्ड से एक इञ्च दाहिनी ओर - 
अँगृठे से दबाते हुए मालिश करें तो वह ठीक हो जायगा । मालिश ४१ 
दिन तक चालू रखें | 

स्तनरोहित-मर्म पर अँगूठे से दबायें तो मनुष्य कापते हुए गिर जायगा. 
और वह पानी के लिए तरसता रहेगा | तुरन्त हो जिसओर दबाव पड़ा हैं 
ठीक दूसरी ओर,२१ बार दबाते हुए मालिश करें । उससे आराम मिलेगा | 

गले ओर छाती के संघि-स्थानों पर ठीक बीच के गढ़े में दबायें तो 
मनुष्य पीठ के बल गिरेगा ओर खाँसता रहेगा। तुरन्त गले कें नीचे - 
मालिश करते रहें तो आराम मिलेगा । लेकिन मालिश करने में असाब- 
घानी हुई तो खतरा है। 

उक्त ममो की तालिका आगे दी जा रही है। इससे ममाँ के नाम, 
स्थान भौर प्रकार हयान में ar जायेंगे, l 
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२२ मालिश का ममं 
omis] मो के नाम | ममों के नाम | संख्या | re nasa oes प्रकार | 
हाथ और पाँव के सर्म-४४ 
( t) तलहृत्‌ 
(अ) हस्त-्तलहृत्‌ २ हाथों के पंजे के बीच मध्य 
T उँगली की सीध में मांस-ममं 
` (ब) पाद-तलहतू २ पाँव के तले के बीच मध्य 
: उँगली की सीध में " 
(3) क्षिप्र 
 (म)हस्तः्षिप्र २ हाथों के अंगूठे और तजंनी 
के बीच स्तायु“ममँ 
(ब) पादःक्षिप्र २ पाँवों के अँगूठे ओर mi 
| के बीच फ़ 
(३) कूं 
( अ ) हस्त-कूर्च २ हस्त-क्षिप्र-ममं से २ इंच 
ऊपर 
(ब) पाद-कूचं २ qmd २ इंच 
ऊपर " 
(४) कूर्च सिर 
` (म) हस्त ( कूचं- E ps 
काख्याः) २ प्रकोष्ठ के मणिबंध पर 1 
TOS (ब ) पाद २ पिडली के टखने पर " 
(७) संणिबंध (हाथ) २ . कूचेकाख्या के ऊपर मणि- p 
T सन्धि-म् 


^ ) बध पर ps5] 
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२१ 
क्रमांक | भमो के नाम eem] स्थान | प्रका | ममों के नाम | संख्या | स्थान प्रकार _ 
(६ ) गुलफ ( पाद ) २ कूर्चकाख्या के ऊपर रखने 
पर. सन्धि-ममं 
(७) इन्द्रवस्ती ; Aste 
(अ) प्रकोष्ठ २ प्रकोष्ठके बीच में मांस-मर्म 
(ब) पिडली २ पिडली के बीच में 2 
(८) कूपँर ( हाथ ) २ हाथ के घुटनों पर संधि-ममं 
(९) जानु ( पाँव ) २ पाँव के घुटनों पर कुर] 
( १०) आणि 
(म) हस्त २ कूपंर-ममं से ३ इञ्च ऊपर स्नायु-ममं 
(ब) पाद २ जानु-ममं से ३ इंच ऊपर ,, 
(११) उर्वी 
(भ) हस्त - २ अपर आमं के बीच शिरा-ममं 
(ब) पाद २ जाँघकेबीच . $ 
(१२) लोहित ; | 
( म ) बाहुमूल २ बाहुमूछों पर ji 
(ब) ऊरुमूल २ ऊरुमूलों पर "o. 
( १३ ) कक्षधार ( कक्षधुक्‌ ) २ हाथ के बगल में वृषण स्तायु-मर्म 
. (१४) विटप २ गरहेरणियाकेबीच ». 
पेट के मभे-२ 
( १५ ) गुदा ` १ बड़ी अँतड़ी से घिरा हुआ siu 
( bh ) बस्ती, Panini ठकार अ. ८ स्नायु-मर्म 
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२४ मालिश, का सस 
क्रमांक | सर्मो के नास C | संख्या | स्थान | प्रकार 
SD TO TE SS 
(१७) नाभी १ आमाशय और पक्वाशय 
के बीच Ried 
छाती के ससं-९ 
( १८ ) हृदय १ दोनों हाथों के बीच छाती 
और पेट पर शिरा-ममं 
( १९.) स्तनमूल २ स्तन से २ इश्च नीचे " 
( २० ) स्तनरोहित २ स्तन से २ इन्च ऊपर मांस-मर्म 
( २१ ) अपस्तंभ (ओवंस्तंभ) २ कंठास्थि के नीचे हर 
: स्तन के ठीक बीच शिरा-ममे 
(२२ ) भपालाप ` २ मेरुदण्ड के दोनों ओर 
ओर उर के बीच n 
पीठ फे सस-१४ 
( २३ ) कटीक-तरुण २ मेरुदण्ड के अग्रभाग पर 
- श्रोणी के दोनों ओर अस्थि-ममं 
( २४ ) ककुन्दर २ मेरुदण्ड के दोनों ओर, 
जघन के ऊपर | संधि-मर्म 
(२५) नितंब ` २ श्रोणिकांडो के ऊपर, | 


(२६) पाइवंसंधि 


आमाशय के दोनों ओर अस्थि-ममं 


२ पाशुकास्थियों के मूल में 


D ~ CC-0, Panini.Kanya Maha Yaya से ऊपुर दोनों ओर शिरा समं 
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ew sem किया लाल [m समा के नाम संख्या | स्थान | प्रकार 


२ मेरुदण्ड के दोनों ओर हर 
KIE स्तनमूल की सीध में शिरा-ममं 
[amem २ मेरुदण्ड के दोनों ओर त्रिक 
र अस्थि से जुड़ा हुआ ' अस्थि-ममं 
.( २९ ) अंस २ सिर के नीचे, गर्दन के पीछे 
br सटकर कंधों के पास emu 
गर्दन और सिर के समें-३७ 
०) मन्य २ कंठनाल के दोनों ओर हनु 
bs के हर बाह्य सिरा पर _शिरा-मर्म 
नीला २ मन्य मर्म के नजदीक 
(३ अन्दर की हर सिरा पर त 
T २ कंठनाल के दोनों ओर 
तय जीभ और नाक की तरफ 
जानेवाली४सिराओं पर » ` 
काटिका २: सिर और गर्दन के संगम 
a पर दोनों और सषम 
( ३४ ) faga (बधिरी) २ हर कान के नीचे emm 
(३५ ) फण २ नाक के हर छेद के अन्दर d 
आँख के नजदीक fram 
(३६) अपाँग २ भुकुटि के छोर के ठीक 


नोचे आँख के पास , 
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कंक सों के नाम |संख्या स्थान | प्रकार 
( ३७) आवर्ती २ भुकुटि के ऊपर संघि-ममं 
_ (३८) शंख २ भुकुटि के छोर के ऊपर 
कान और ललाट के बीच अस्थि-मर्म 
(३९) उत्क्षेप . २ sem के ऊपर सिर के 
बाल के नजदीक ` स्नायुः्ममं 
(४० ) स्थपनि . १ भुकुटि के बीच मध्य 
नासिका के ऊपर दिरा-ममं 
(४१ ) श्रृद्धाटक ४ जीभ, आँख, कान, नाक के | 
छेदों के संगम पर Des 
( ४२ ) सीमन्त ५ सिर के अन्दर संधि-ममं 
( ४३ ) अधिप १ " 5 
कुल १०७ 
१. मांस-ममँ E 
२. स्नायु-ममं २७ 
3. संघि-मर्म॑ २० 
४. शिरा-ममं ४१ 
^. अस्थि-ममं ८ 
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मालिश को जरूरत... o» 


ड ARD * we 
नुष्य को जन्म से ही मालिश की जरूरत महसूस होती है। हर 


कोई इसे जाने-अनजाने अपनाता भी है । शिशु को थपथपाकार सुलाना, . 
सहलाना इत्यादि एक तरह की मालिश हीहै। _ 


पशु-पक्षियों को भी मालिश सुहाती है । गाय, कुतिया, बिल्ली आदि 
अपने बच्चों को तब तक चाटती हे, जब तक बच्चा खुद अपने अंगों को 
चाटने न लगे | घोड़े के बदन पर हाथ फेरिये, वह आपके लिए मर मिटने 
को तैयार हो जाता है । वास्तव मै मालिश मानव की स्वाभाविक 
प्रकृति का ही परिणाम है । शरीर-रक्षा के लिए भोजन अवश्य चाहिए । 
उसी प्रकार शरीर की स्फूति, स्वस्थ जीवन और दीर्घायु के लिए मालिश 
जरूरी है, जो जाने-अनजाने थोड़े परिमाण में मिलती है | शरी र-पुष्टि, 
सुडौल, कोमलता, त्वचा की शुद्धि इत्यादि के अलावा वात-सम्बन्धी रोग-- 
निवारण, थकान मिटाने, नींद लाने आदि के लिए भी मालिश को 
'जरूरत है। रोजाना मालिश करने से मेहनत की थकान महसूस नहीं . 
होती । इतना ही नहों, उस व्यक्ति में सुदृढता भौर सहनशीलता पंनपने 
छगती है 


आन्ध्र और केरल में अभ्यंग-स्नान का रिवाज बहुत पहले से ही है । 
आधुनिक नये फैशन के कारण यह रिवाज ठुकरा दिया गया है। अभ्यंग 
स्नान से धातु-पुष्टि होती है. त्वचा, श्वास ओर रक्त Sd ERIT है, कफ: 
झान्त होता है, आँख का तेज बढ़ता है, बुढापा दूर होता है और बल 


ite -39 = 
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बढ़ता है । शरीर की ५१९ मांसपेशियों को शिथिल कर कार्यान्वित करने 
के लिए मालिश बहुत आवश्यक E | 


भातःकाल घूमते हुए खुली. हवा का सेवन, नितव्यायाम, थोड़ी देर 


D 


शरीर को qu लाने देना इत्यादि को ५अपने नित्य - कार्यक्रम में दाखिल 


करें तो हम बहुत-सी बीमारियों से बच सकेंगे 1. .... 
` विनोबाजी के शब्दों में कहा जाय तो एक गुना खाना, दो गुना पानी 
पीना, तीन गुना काम करना और चार गुना हँसना, सोते समय मृत्यु का 
अनुभव करना--इन सबको जीवन में उतारना ही अनमोल स्वास्थ्य को 
"अनायास प्राप्त करना है। स्वास्थ्य खरीदा नहीं जा सकता, स्व-प्रयल से 
'प्राप्त किया जा सकता हे । 


रक्त-संचालन को सुचारु करने के लिए, दिनभर के काम से थकी 
“मांसपेशियों ओर नस-नाड़ियों को शिथिल करने के लिए मालिश अत्यन्त 
उपयोगी हे । प्रतिदिन न हो तो भीः हफ्ते में एक दिन बैठकर खुद ही 
सारे शरीर की मालिश करें तो पर्याप्त लाभ मिल सकता MIT 
. नसन्ताड्यो को स्वस्थ बनाने, मर्मो की सुरक्षा करने, रक्त-संचार 
“व्यवस्थित करने, मांस-पेशियों को लचीला बनाने, वात-कफ-सम्बन्धी रोगों 
का नाश करने, हड्डियों या संधियों के स्थान सरकने अथवा हड्डियों 
के टूट जाने पर दुरुस्त करने के लिए मालिश का प्रयोग किया जाता है । 
मालिश के जरिये शरीर को सीधी खुराक मिलती है। दुर्बल व्यक्ति 
-के लिए मालिश रामवाण इलाज है। उपवास के अवसर पर जानकार 
. व्यक्ति से रोज मालिश करायी जाय तो मनुष्य कई सप्ताह तक उपवास 
“रख सकता हैं। 


मालिश से शरीर पर होनेवाले प्रभाव निम्न प्रकार हैं : . 

— १. नाडी-नसों को मालिश से उत्तेजना मिलती g | f 

WA में रक्तसंचार समान रूप से होता है, जिससे शरीर के 
तिनो a à 
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विकार, मैल आदि उच्छ्वास, पसीना, मूत्र और शौच द्वारा बाहर निकल 
जाते हैं I 

३. मालिश से फेफड़े, आते, गुर्दे, त्वचा इत्यादि को बल मिलता है । 
v. पाचन-क्रिया ओर लिवर को उत्तेजना मिलती (है । 

. ५. चर्बी को गलाकर शरीर को बड़ी सहायता पहुँचाती है । 
६, अर्धांगवायु ( पैरेलिसिसु ), बच्चों का लकवा ( पोलियो ), मांस- 


पेशियों ओर स्तायुओं के रोग, सिर-ददं, मोच इत्यादि रोगों में मालिश | 


से अनमोल लाभ होता है । 
७. मालिश द्वारा शरीर को सीधी खुराक मिलती है । 
८. रोमकूप विकसित होते है । 


९. जो व्यायाम नहीं करते या नहीं कर सकते, उन्हें मालिश से 
व्यायाम का लाभ मिल जाता है। 


१०. मालिश से शरीर का कायाकल्प होता है । Zx 7» 72 
११. योद्धा और सकंस के लोग शरीर को चाहे जैसे मोड़ लेते हैं, / 


उसके लिए मालिश बहुत हो मदद पहुँचाती है । 


१२. शरीर की थकान मिटतो है, क्योंकि मांसपेशियों में दूषित - 


पदार्थ, जो शरीर को थकाते हैं, इकट्टे नहीं होते । 
९१३. मालिश मांसपेशियों की कसरत-है+ -मांसपेशियों को सजग 
रखना मालिश का उद्देश्य है.। 

tv. मालिश से हड्डियों को पोषण-तत्व ज्यादा मिलत्ती हे, जिससे 
अस्थियों का विकास होता है। 

१५. कंधे को, गदंन की तथा पीठ की मालिश से सुषुम्ता तथा अन्य 
नाड़ीजाळ, मेरुदण्ड से होकर सारे शरीर में फीलते हैं, अतः नाड़ी-तसों 
' और शिराओं पर बहुत अच्छा प्रभाव पड़ता E its 
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१६. यदि शारीरिक व मानसिक कार्य की और दीर्घायु की क्षमता 
रखते हों, यदि-बुढापे की दुःखद अवस्था को जहाँ तक हो सके टालना 
चाहते हों ओर यदि प्राणसंचारी कार्यों को ऊँचे स्तर पर ले जाने को 
आकांक्षा हो तो मालिश का सहारा लेना चाहिए, जो प्राकृतिक है। 

साधारण मालिश के लिए दूसरों का मुँह ताकने की जरूरत नहीं, 
ज्यादा पैसा खर्च करने की भी जरूरत नहीं, क्योंकि मामूली मालिश लो 
अपने-आप अपने y की जा सकती.है.]_._ ७ 


E c सालिस के नियस _ 


'. भक्सर यह माना जाता है कि बदन पर तेल रगड़ने से. मालिश 
होती है। लेकिन तेल लगाने मात्र से मालिश नहीं होती । इसलिए 
मालिश के कुछ साधारण नियम ध्यान में रखकर उनका उपयोग करना 
चाहिए | E 
१. मालिश करनेवाला बिल्कुल शान्तःचित्त से मालिश करे। उसके 
मन में अगर म कोका लोभ या अन्य कोई उथल-पुथल हो तो उसका 
असर मालिश क पर भी पड़ता है । इसलिए मालिश करनेवाला 
जितना शान्त-चित्त होगा, उतना अधिक लाभ मालिश करानेवाला प्राप्त 
` करेगा | माँ की प्रेमपुणं थपथपाहट से बच्चा असीम आनन्द प्राप्त करता 
, वह सुख से सो जाता है। किसी जानवर पर हाथ फेरें तो वह निर्दोष 
प्यार उसे सुख देता है और वह हमारे पैर चाटने लगता है। माँ को 
ai थपथपाहट में और हमारे निर्दोष प्यार में इतना प्रभाव हो 
तो निःस्वाथं सेवा-कायं करनेवालों की मनोवृत्ति का प्रभाव सेवा 
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लेनेवालो पर कितना गहरा होगा ? लेकिन मालिश करनेवाले के मन में 
बदला लेने को भावना हो तो उसकी मालिश भले ही उत्तम हो उससे 
मालिश करानेवाले को शान्ति नहीं मिलेगी, बल्कि उससे शरीर जलने 
लगेगा, नींद नहीं आयेगी। इसलिए मालिश के समय दोनों की मनोवृत्ति 
शान्त होनी चाहिए । ः 


“२. मालिश का स्थान शान्त भौर खुला प्रकाशमान और हुवादार 
होना चाहिए । ठंढ के दिनों में जरा गरम और गर्मी के दिनों में ठंढा 
रहे । मालिश करानेवाला T सहन कर सकता हो तो धूप का छाभ जरूर 
उठाना चाहिए, लेकिन धूप हलकी हो। : ई 


` ३. लिटाकर ही मालिश की जाय | जमीन पर चटाई बिछाकर उस 
पर एक चांदर बिछायें और उस पर मरीज को लिटायें । मालिश टेबुल 
हो तो अच्छा है। मालिश-टेबुल ६ फूट लम्बी, २ फूट ६ इश्च चौड़ी और 
२ फुट ऊंची हो। मालिश-टेबुल पर भी एक चादर बिछा देनी चाहिए। 
मरीज बहुत्त कमजोर हो तो उसे गद्दी पर लिटाकर मालिश करनी चाहिए 
ताकि हड्डियाँ न दुखें । गद्दी पर भी चादर बिछाना आवश्यक है। चादर 
को रोज wA लगाकर धो लेना चाहिए | एक को छिटाकर मालिश 
करने के बर उस चादर को धोये बिना दूसरे को उस पर न लिटायें | 


खुद की मालिश बेठकर ही करें, खड़े होकर कभी न करें | . 


“४. मालिश करनेवाले का शरोर, खासकर हाथ-पाँव बिल्कुल ढीले 
होने चाहिए । ् 
५. माझिश करानेवाला ठीक शवासन में शरीर को ढीला करके लेटे | 
पीठ की मालिश के समय छातो के बल लेट। गर्दन और सिर की मालिश 
बेराकर करे | Se 

_ ६. मालिश पाँव, से शुरू करें ओर क्रमशः सिर की तरफ ağ | पाँव 

, पाँव के तलवों, टाँगो, हाथों, बाजुओं, पेट, छाती और पीठ 
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. की मालिश के बाद गर्दन, मुख और सिर की मालिश करें। क्योंकि 
मालिश के शिराओं ( Veins ) को ताकत मिलनो चाहिए, जिससे दूषित 
रक्त हृदय की ओर जाय और शुद्ध रक्त धमनियों ( Arteries ) द्वारा 
शरीर को पहुंचे । 
अल्सर से पीड़ित व्यक्ति के पेट की मालिश कभी न करें। पेट की ' 
मालिश के समय पेट को हल्का करने के वास्ते पाँवों के घुटनों को खड़ा | 
करके रखना चाहिए। । क i 
७. तेल लगाकर मालिश करते समय यह ध्यान में रखें कि मांसपेशियों 
ही ज्यादा दबाव हो, हड्डियों पर कम दबाव पड़े । 
ies ठंडी मालिश सिर से शुरू करें और पाँव के तलुवे की मालिश के 


साथ समाप्त करें। क्योंकि उससे धमनियों की गति को बढ़ाने में मदद 
nil. .:. 

९. मालिश धीमे ओर दबाव के साथ करें । दबाव का प्रमाण मालिश 
करनेवाले की हालत पर निभेर है | बच्चों की मालिश तो बिल्कुल हल्के 
हाथ से होनी चाहिए। पहलवानों की मालिश खूब दबाव के साथ की 
जाती है । बूढ़े और रोगियों की मालिश उनकी हालत के,अनुसार दबाव 
कम-ज्यादा डालकर करनी पड़ती है। मालिश करनेवाले को अनुभव से 
ही यह ज्ञान मिल सकता है। l 

१०. दुर्बल और रोगियों की fucco आधा घण्टे से ज्यादा न करें। 
स्वस्थ व्यक्ति की मालिश पौन घण्टे तक कर सकते हैं। 

केरल में, खासकर अखाड़े और सरकस के लोगों की मालिश तोन- 
साढ़े तीन घण्टे की होती है । खास उपचार में आयुर्वेदिक दवाओं के साथ 
रोगियों की मालिश डेढ़-दो घण्टे तक की. जातो हैं। बूढ़ों की मालिश 
. भो डेढ-दो घण्टे तक चलती है। ^ 
मालिश करानेवाले को जरा भी घबराहट नु हो, इसका ध्यान मालिश हि, 
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करनेवाले रखें। जरा भी घबराहट महसूस हो और समय पूरा न 
हुआ हो तो भी तुरन्त मालिश बन्द कर देनी चाहिए। 


११. तेल की. मालिश .ही सर्वोत्तम हैं। साधारणतया सरसों और 
नारियल का तेल ही मालिश के लिए उपयुक्त है । विविध तेलों की जाने 
कारी अलग प्रकरण में दी जायगी | i 


१२. ठंडी मालिश की तरह ही सुखी मालिश भी कर सकते हुँ । सूखी 
मालिश के लिए बदन qx लगत्तेवाले सुगन्धित पाउडरो का उपयोग कर 
सकते हैं । सूखी मालिश तेल-मालिश जैसी ही है । केवल सूखे हाथ से 
मालिश करने से मालिश करनेवाले और मालिश करानेवाले, दोनों को 
तकलीफ हो सकती है। इसलिए सूखी मालिश के पाउडरों का उपयोग 
करना अत्यन्त जरूरी है। f 

«१२१३: मालिश करनेवाला स्वस्थ हो, उसे कोई बीमारी न हो। उसका 
1४ स्वभाव, रहन-सहन, आदतें, मानसिक आरोग्य वगैरह भी अच्छे हों, 
क्योंकि उन सबका असर मालिश करानेवाले पर पड़ता है । इसलिए 
मालिश करनेवाला शान्त प्रकृति का, मीठे स्वभाववाला, संयमी, Saat 


poro का वेदरव्य कई गुना बढ़ जाता है । 


^ “१४. मालिश करनेवाले के हाथ गुरम होने चाहिए p गरम न हों तो 
- .दोनों हाथ रगड़कर गरम करें, फिर मालिश करें| जरूरत पड़ने पर 
आग पर भी हाथों को गरम कर लेना चाहिए। लेकिन सिर और मुख 
की मालिश तो हाथों को ठंडा कर के ही करनी चाहिए । 3 


| १५. शीतक्रतु मे मालिश करने के भाग को छोड़कर बाको सारा 
Lane der रहे; जिससे मालिश करानेवाले की सर्दी न लगे । 


१६. मालिश के बाद ताजे पानी से नहुलाना चाहिए। गरम पानी _ 
$ नहुने की आदत हो तो गरम पानी से नहाने के बाद ठंढे गीले कपड़े . 
पोंछें ओर बाद में सूखे कपडे से पोंछें। 
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` १७. स्नान के बाद १०-१५ मिनट कपडा भोढकर लेटे रहना चाहिए | 
गर्मी के दिन हों तो ज्यादा औढ्ने की जरूरत नहीं । उसके बाद कुछ 
खिलायें, तो अच्छा है । 
१८. उपवास के म M तेलको मालिश हो लाभदायक है । उससे 
शक्ति बनी रहती है और 7को पूरा लाभ भी मिल जाता है । 
१९. मालिश के समय लम्बा और गहरा श्वास लेना चाहिए, जिससे 
शरीर में चेतना संचालित हो । (क. 
२०. मालिश के लिए qux स्नान के पहले या रात को सोने से पहले C 
का समय ही उपयुक्त है । मालिश के समय पेट खाली रहे । रात को पाउ- 
डर की सूखी मालिश करना अच्छा है | तेल की मालिश रात में करें तो | 
स्पंज करके सोना चाहिए । अनिद्रा, नाडी-दोबेल्य इत्यादि की शिकायत 
वालों को रात की मालिश खास लाभकारी है, बशर्ते कि मालिश के बाद 
निश्चिन्त होकर तुरन्त सोया जाय | 
२१. पेट खाली हो, तभी पेट की मालिश करें। क 
(org. . २२. समय सूजन की जगह मालिश करना uU है। 
२३. Am करनेवाला मालिश के बाद अपना हाथ साबुत से धो ले। 
मोलिश के समय वह अलग कपडा पहने तो अच्छा है। मालिश करत्तेवाला 
भी E बाद नहा ले तो और अच्छा है | 


s 1/९४. एक व्यक्ति की मालिश करने के बाद उसी हाथ से ( साबुन से . 
हाथ धोये बिना ) कभी भी दूसरे की मालिश न की जाय | 


स्त्रियों की मालिश के खास नियम 
१. गर्भावस्था में ओर मासिक घर्म के सभय पेट की मालिश वर्ज्य है। 


अन्य अंगों की मालिश जरूर की जा सकती है । 
२. स्त्रियों की मालिश स्त्रियों से हो करायी जाय | पति भी कर. 


सकता है । P | 
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३. स्त्रियों को छाती की मालिश पर खास ध्यान देना चाहिए | स्तनों 


-—— an 


के चारों ओर से धीरे-धीरे घर्षण देना आवश्यक है | 


Y. प्रसव के बाद दाई से अवश्य मालिश करायें | खासकर पेट, कमर 
और जाँघों की मालिश करनी ही चाहिए | उससे थकान और कमजोरी 
दूर होगी और अवयव मजबूत बनेंगे। 


बच्चों को मालिश के कुछ नियम 


t. बच्चों के विकास के लिए शुद्ध घी या मक्खन से मालिश करनी 
चाहिए | 
२. बच्चों की मालिश बालसुय की धूप में हो तो लाभ अधिक 


= होगा। 


३. मालिश के बाद ५-१० मिनट तक बच्चों को धूप में लिटाना भी 
अच्छा g l 

४. बच्चों की मालिश माँ ही करे | मालिश के विशेषज्ञों से तभी 
करायें, जब कोई खास शिकायत हो | 

५. मालिश के साथ बच्चों की मांसपेशियों को धीरे-धीरे मसलना भी 
चाहिए | 

६. मालिश, के बाद ४-५ मिनट संधि व जोड़ों को कसरत देना 
चाहिए । ० 
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सालिश का तेल और उबटन | ६ 
nue मालिश के लिए सरसों का तेल या नारियल का तेल उत्तम 
है। केरल में नारियल का तेल भोजन में इस्तेमाल करते हैं और मालिश 


के लिए आमतौर पर तिल का तेल प्रयोग करते हैं। इसका मतलब यहु ` 


नहीं कि नारियल का तेल मालिश के लिए इस्तेमाल नहीं करते । 
विशेष कारण हो तो उसका भी उपयोग करते हैं । 


प्राकृतिक चिकित्सा-विधि अथवा रंग-चिकित्सा-विधि के अनुसार 


विविध रंग की बोतलों में तेल भरकर सूर्य-प्रकाश में रखने से सूर्य-किरण . 


के द्वारा उसमें औषध-शक्ति पैंदा की जा सकती है। मालिश के लिए. 
मुख्यतः चार रंग की बोतलों में तैयार किया हुआ तेल इस्तेमाल किया 
जाता है। 


१. लाल बोतलों में तैयार किया हुआ तेल : इस तेल का परिणाम 
शरीर पर गर्मी बढ़ाने में होता है। इसलिए शरीर में जहाँ कहीं गर्मी 
ज्योदा चाहिए वहाँ इस तेल से मालिश करनी चाहिए | 


२. हल्की तीली बोतल सें तैयार किया हुआ तेल : यह तेल शीतल 


L] 


माना जाता है । इसलिए सिर की मालिश के लिए उपयोगी है। वेसे ही | 


ठंडक की जहाँ आवश्यकता है वहाँ यह तेल उपयोगी है । 


३. नीली बोतल में तैयार किया हुआ तेल : यह तेल भी ठंढा है। 


पीठ, छाती और गर्देन की मालिश के लिए इस तेल का उपयोग किया 
जा सकता है । ; 


: = ३७ - 
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. ४. हरी बोतल में तेयार किया हुआ तेल : यह तेल कुमिनाशक है। 
इसलिए चमं-रोगों को मालिश के लिए इसका इस्तेमाल करना ज्यादा 
अच्छा है । 

इन तेलों को तैयार करने को विधि इस प्रकार है: 

बोतल में पान भाग नारियल का तेल लें । उसे काकं से अच्छी तरह 
बन्द कर किसी लकड़ी के तस्ते पर ऐसी जगह रखें, जिससे दिनभर उस 
पर धूप पड़ती रहे । बोतल जमीन पर न रखें। शाम को उठाकर आळ- 
मारी में रखें। इतना ध्यान रहे कि उस पर चांदनो कभी न पड़े। इस 
तरह कम-से-कम एकतालीस दिन रखें। 'अघिकस्य अधिकं फलम्‌ ४ 
इसलिए ४१ दिन से ज्यादा भो रख सकते हें । अलग-अलग बोतल में 
तेल तैयार करते समय इतना और ध्यान रखना चाहिए कि एक-दूसरे की 
छाया भी बोतलों पर न पड़े | 

$ चर्म-रोग के लिए हरी बोतल में नारियल के qe की अपेक्षा अलसी 
का तेल तैयार करें तो ज्यादा अच्छा है। अगर नारियल तेल ही 
आवश्यक हो तो आधा भाग नारियल-तेल और आधा भाग नीबू का रस 
मिलाकर हरी बोतल में उपयुक्त विधि से तैयार करे । 

आयुर्वेदिक दवाइयां डालकर भी कई तरह के तेल मालिश के लिए 
तैयार किये जाते हैँ | ऐसे कुछ उत्तम तेलों की जानकारी यहाँ देना उचित 
होगा | ज्यादातर आयुर्वेदिक तेल उत्तम आयुर्वेदिक औषधाल्यो से तैयार 
खरीदने पर मिलते हे, इसलिए उन तेछों को तैयार करने की विधि यहाँ 
- विस्तार से देने की जरूरत नहीं हैं । वह आयुर्वेद का स्वतन्त्र विषय है । 
इसलिए कुछ मुख्य तेलों के नाम, जो मालिश के लिए इस्तेमाल करते हैं 
और इन तेछों की फलश्रुति यहाँ देना पर्याप्त होगा | | 
. घान्वन्तर तेलस्‌ - 

' चान्वन्तरं तेल की मालिश का परिणाम-- Es 

coger mme AA ` 
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ज्वर गुल्म ग्रहोन्माद सुत्रघातान्त्रबृद्धिजित्‌ t 

घन्चन्तरे रक्तिमतं योनिरोगक्षयापहस्‌ ॥ 
प्रसूतिका, बच्चों के रोग, ममों और अस्थियों की चोटें, कमजोरी, 
ज्वर, गुल्मग्रहोन्माद, प्लीहा ( स्प्लीन ) सम्बन्धी रोगों से होनेवाला 


` उन्माद, पेशाब की रुकावट, आंत्रवृद्धि, योनि-रोग, क्षय इत्यादि के लिए 


_ धन्वन्तरी तेल रामवाण है| 


२. पिण्ड तैलम्‌ 
समधुच्छिष्ठमुञ्जिष्टा ससर्जरस शारिबा। 
पिण्डतेलं तदस्यंगात्‌ . वातरक्तरजापहस्‌ ॥ 
--मधुमक्खियों का मोम, मंजिष्ठा ( Madder ), ससर्जरस ( Rosin ya 
शारिबा इत्यादि औषध डालकर तैयार किया हुआ पिण्ड तेल लगाकर 
मालिश करने से रक्तवात की शिकायत दूर होती है । 
३. क्षीरबला ATA e F 
-— — बलामूलात्‌ पंचपलं क्षोरपिष्ट च योजयेत्‌ । 
क्षीरे चतुगुणे तेलप्रस्थं मृद्वग्निना पचेत्‌ ॥ 
पाने वास्तो तदभ्यंगे नस्यकर्मणि हास्यते । ` 
एतत्‌ क्षीरबला तेलं वाताशीति विनाशनम्‌ 
__५६० ग्राम बलामूल को दूध में पीसकर पाँच लीटर दूध में घोले 
और डेढ़ लीटर तेल मिलाकर धीमी आँच पर तैयार mE] इस क्षीरंबला 
तेल के पीने से या वस्ति से या बदन पर लगाकर मालिश करने से या 
नस्य से सब तरह के वात-रोगों का नाश होता है। . 
४. नारायण AGA EUR 
qg तेल विख्यात है और बाजार में मिलता है । इसलिए उस तेळ 
के लाभ का ही थोड़े में उल्लेख किया जाता है। | क 
; पाने बस्तौ तथाम्यंगे सज्ये चेव प्रशस्यते। . ०४ 
“२ अदवोंवा वातसंभग्नो राजो वा यदिवानरम्‌॥  . 


हक à PV 
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पंगुल: पीठ सर्वा ` तेळेतानेन सिध्यति । 
यस्य शुष्यति चेकांगं गतिर्‌ यस्य fageti 
क्षीणेखिया नष्डशुक्ला ज्वरक्षीणारच ये नरा: । 
बधिराः aigua nada: न विस्वति। 
वातातौ वृषणौ येषासांत्रवृद्धिद्च दारुणाः। 
एष est तेषां नास्ना नारायणं स्मृतम्‌ । 
तगरं न तमत्रस्थ अभावे शीतली जटा। 


-यह तेल भी क्षीरबला तेल की तरह अन्दर सेवन करने या वस्ति करने 


या बदन पर लगाकर मालिश करने से घोड़ा हो या हाथी हो, या पंगु होः 
या लंगडा हो, अच्छे होते ED जिसका एक अंग सूखता है, जिसकी गति 
भयानक है, जिसका इन्द्रिय क्षीणित हुआ है, जिसकी मेधा मन्द है, 
जिसका शुक्र नष्ट हो गया है, जो ज्वर-क्षीण से पीडित है, जो बधिर है, 
जिसकी जिह्वा क्षीण है, जिस स्त्री के बच्चे कम हैं, जिसके गर्भ विजयी 
नहीं होते, जो वात-पीडित है, जिसके वृषण की शिकायत है, जिसे ata- 
वृद्धि को तकलीफ है, जो दारुण हे-उन सबके feu यह नारायण तेल 
अत्युत्तम है । अगर-तगर प्राप्य न हो तो शीतली जटा का मूल इस तेल 
में मिला सकते हें। cC ; ; 
ष्‌, कार्पासास्थ्यादि qeu तेलम 

“कार्पासास्थ्यादि तेल में कार्पासास्थि, बला, माष, कुलथ, देवतार, 


. रास्ता, कुष्ठ, सर्षप, नागर, शताह्वा, पिप्पलीमूल, चव fag. पुननंवा 


Ned 


इत्यादि जडी-बूटी शामिल है | 

तत्पान नावनाभ्यंगयोगात्‌ सर्वातिलापहस्‌ । 
विशेषादपबाहूँ च पक्षाघातादितं हरेत्‌ ॥ 
पुसास्थ्यादिं तेल पी छेने से, नस्य करने से या शरीर पर लगाकर | 

ने से सब तरह के वात-रोग नष्ट होते हैं । हु ले म्यी करके पोलियो, , 
झो पातको, बीस कोअहुन्तेलकरसाप्देता है। | 


ह oP नजिक तत P 
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६. बलागुलूच्यादि तेलम्‌ 
एतत्सदाहं सरुजं सशोफं 
रक्तानुगं यातगदं निहन्ति । 
--जलन, दर्द भौर सूजनयुक्त रक्तवात के लिए बालगुलूच्यादि तेल 
लगातार मालिश करना रामवाण इलाज है । 
७. प्रभंजनविमर्देन AGA 
पानाभ्यंजन deu विधेयं वस्ति कमणि । 
अशीति वातजान्‌ रोगान्‌ हुन्यादाशु सुदारुणान्‌ ॥ - 
बातगुल्मादितं वुद्धिमांत्रजं वातविद्रधिम्‌। 
wem तथा शुलात्‌ विविधाच विनाशयेत्‌ ॥ 
gag de महायीय॑ आत्रेयप्रसुखेः पुरा। 
निभि amma प्रभंजनविमरदनम्‌ ॥ 
--अन्दर सेवन करने, नस्य करने, बदन को लगातार मालिश करने और 
बस्ति आदि के लिए प्रभंजनविमर्दन तेल का प्रयोग करें तो अस्सी तरह 
के वातजन्य दारुण रोग शीघ्र ही नष्ट होते हैं । वातगुल्म, हानिया, 
सस्बन्धी फोड़े, स्त्रियों के गभं-सम्बन्धी रोग इत्यादि विविध वात-रोगों का 
नाश करता है । पुराने जमाने में आत्रेय महामुनि द्वारा निमित इस तेल का 
नाम प्रभंअनविमर्दन है । i 
आयुर्वेद के अनुसार ऐसे और भी अनेक तेल हैं, जो मालिश के काम 
लाये जाते हैं। सब तेलों का यहाँ उल्लेख करना जरूरी नहीं है । मुख्य 
तेलों के बारे में संक्षेप में जिक्र किया गया है । इतना पर्याप्त है । 
उबटन SES 
gaea अक्सर मालिश, स्नान तथा चेहरे पर की फुन्सियो के लिफ 
इस्तेमाल करते हैं। उबटन लगाकर नहाने से शरीर के मेल निकल जाते 
& | उससे TH. 0 EA नती हं । TER a ठोक हो जाता P, p 
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और शक्ति बढ़ती है । इससे शरीर के वात, पित्त और कफ का सन्तुलन, 
होता हे । ओजस्‌ को बढ़ाता है और सहनशक्ति भी बढ़ती हैं। उबटन 
मेंका पउडर शरीर को साफ करता है भोर उसमें का तेल चमड़े को 
मुलायम बनाता है । उबटन लगाकर नहाने से शरीर की अधिक गर्मी को 
दूर करता है । उबटन सावुन का भी काम करता है | 

उबटनों के विविध प्रकार 


(१) एक टेबल स्पून बादाम तेल में ५० fao ली० गाय का दूध 
मिलाकर अच्छी तरह हिलायें और बदन को लगाकर मालिश करें उससे 
चमड़ी मुलायम तथा चमकीली होगी, सौन्दर्य बढ़ेगा । 

(२) ४५० मि० ली० गाय के दूध में ५० ग्राम मूंग, चना या कुल्थी 
रातभर भिगोयें और मालिश के पहले उसका पेस्ट बनाकर बदन को 
लगायें और मालिश करें | 

(3) ५० ग्राम दूध की मलाई के साथ २० ग्राम बादाम का पेस्ट 
मिलाकर चेहरे पर लगायें और धीरे-धीरे मालिश कर सारे पेस्ट को 
निकालें, चेहरे की फुन्सियाँ गल जायेंगी और सौन्दर्यं बढ़ेगा | 

C (४) २५० ग्राम दूध में ५० ग्राम सरसों पकाकर धीमी आग पर 
ओटै | ओटते हुए हिलाते रहें, दूध पूरा सूख जाने के बाद उतारकर धूप 
में geni! फिर थोड़ा दूध मिला कर पेस्ट करें। बह पेस्ट सारे बदन 
को लगाकर धीरे-धीरे मालिश करें और सारे उबटन को निकालें । उसके 
बाद नहायें | उससे चमड़ी की स्पर्श-शक्ति बढ़ेगी। . 

(५) ५० ग्राम बेसन में ५ ग्राम सरसों का तेल तथा एक टी स्पू 
हल्दी पाउडर मिलाकर आवश्यक पानी मिलाकर उबटन तैयार करें। उसे 
बदन को लगाकर ज्यों-ज्यों सूखने लगता है त्यों-त्यों मालिश कर उबटन 

को निकाल दें |... | $ 
ग्राम सरसों के तेल में ५० ग्राम बेसन, १ टी स्पून हल्दी, एक 
qp पाउडर थिलाकरं०'आ्क्यक०पामीःव्डालकर पेस्ट तैयार 


k 


P 
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करें | उसे सारे शरीर को लगाकर मालिश करें तो चमड़ी मुलायम और 
मजबूत बनेगी । 


(७) ५ ग्राम ओलोव-तेल, २३ ग्राम सरसों का तेल, ५ ग्राम कुल्थी 
पाउडर, ५ ग्राम लहसुन पाउडर, ५० ग्राम बेसन, एक टी स्पुन हल्दी--ये 
सब मिलाकर आवश्यक पानी डालकर पेस्ट तैयार करें। उसे सारे बदन 
को लगाकर मालिश करे | ऐसी मालिश रोज करें तो वात सम्बन्धी दर्द 
मिट जायगा | 


(८) ५ ग्राम चिरंजी पेस्ट, ५ ग्राम सूखे सन्तरे के छिलके का पाउडर, 
५ ग्राम नारियल का तेल, ई टी स्पून हल्दी, २५ ग्राम बेसन, एक “चिमटी 
भर अच्छा कपूर-ये सब पहले अच्छी तरह मिलायें, फिर पानो डालकर 
उबटन तैयार करें और सारे शरीर को लगायें । इससे शरोर के फोड़े-- 
फुन्सियाँ दुर हो जायेंगी। धीरे-धीरे मालिश कर निकलने वाले उबटन को: 
गोलकर उसे फोड़े-फुन्सीवाली जगह लगाकर वहाँ का उबटन भी निकालें 
और सारे शरोर के उबटन का एक गोला बनायें । 


तेल की मालिश के बाद भी उबटन लगाकर नहायें तो साबुन लगाने. 
की जरूरत नहीं | 


सौन्दर्य के लिए wed 


१० ग्राम बादाम, १० ग्राम काजू, ५ ग्राम पिस्ता, १० ग्राम दूध की 
मलाई, एक टेबुल स्पून ब्रान तेल, एक टेबुल स्पून गुलाब-पानी, रातभर: 
१०० ग्राम दुध में भिगोकर रखा हुआ ५० ग्राम मसुर-सब एक साथ 
मिलाकर पीसकर चन्दन जैसा पेस्ट बनायें, उसमें एक टी स्पून हुल्दी पाउ- _ 
डर भी मिलाकर शरीर को लगायें, सुखने लगे तो मालिश, कर aed 
को गोलाकार में निकालें। फिर नहा कर १०-१५ मिनिट कपडा 


ओढ़कर ले ७ # 
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adan, अदनम्‌ मशनम्‌ स्पशँनस्‌ । 
Wed qui लाडनं पीडनम्‌ ॥' 


विनोबा 


“मालिश के नियम? नामक पाँचदें अध्याय में बताया गया है कि तेर 
की मालिश पाँव के तरवे और उंगलियों से शुरू करें और क्रमशः शिर 


eec १९६७, पूसा रोड ( बिहार ) 
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की तरफ बढ़ें | यह भी बताया गया है कि मलते या रगड़ते समय मांस- 
पेशियों पर ही ज्यादा दबाव पड़े और हड्डियों पर दबाव कम हो । 
साधारण मालिश के लिए तेल इतना लगायें कि मालिश करनेवाले 
के हाथ सुगमता से चलें और मलते या रगड़ते समय मालिश करानेवाले 
को सूखापन महसूस न हो | पर किसी उपचार की दृष्टि से मालिश की 
` जाती हो तो खास तेल अच्छी तरह लगा देना चाहिए | पूरे शरीर पर 
तेल एकदम लगा देने को जरूरत नहीं, उससे तेल का थोड़ा Seem 
भी होता है | प्रत्येक अंग पर उस अंग को मालिश शुरू करने के पहले 
तेल लगाया जाय | तेल लगाने के बाद छाती की तरफ १०-१२ बार 
मलें या रगड़ें । 

ताल के साथ हाथ चलाना ( Effiurage ) 
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अंगों को बनावट के अनुसार तेल रगड़ने के बाद ढोले हाथ से 
geh दबाव की ठोकों के साथ हृदय की तरफ wen guum अंग के 
"शुरू से अन्त तक एक-सा ताल होना आवश्यक है। टूटी हड्डी या अन्य 
चोटवाले भाग को मालिश करते समय केवल उतने ही भाग की मालिश 
न करें, उस अंग को पूरी मालिश करनी चाहिए । क्योंकि वह शिंराओं 
( Veins ) को उत्तेजित कर हृदय की ओर रक्तसंचार तेज करती है। 
इससे मांसपेशियों का खिचाव थोड़ा कम हो जाता है, नसों में ताजगी 
आती है, जिसके कारण अनिद्रा की शिकायतवालों को नींद आने लगती 
है और सूजन में कमी होती है i 


थपथपाना ( ६४०६०६ ) 


प € AENEA 
M L^. 
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सारे हाथ को ढीला कर रोगी के शरीर पर थपथपाना पडता है । 
इसका असर नाड़ियों पर ज्यादा पड़ता है । इसलिए पीठ पर ऊपर से 
नीचे की ओर थपथपाइए | लेकिन पेट पर नाभि के चारों तरफ दाहिनी 
ओर से बायीं ओर थपथपाना चाहिए । इससे स्नायु मजबूत बनते हैं । 
इतना ही नहीं; अनिद्रा, उद्विग्नता, खाँसी, दमा, हिस्टीरिया आदि 
शिकायतों को रोकने में यह काफी हद तक सहायक है। 
भसलत्ता ( Petrissage ) 


. रोगी की मांसपेशियों को उँगलियों और अँगूठों के बीच पकड़कर | 
धीरे-धीरे मसलते हैं और हृदय की ओर हाथों को बढ़ाते हैं । यह क्रिया 
मांसपेशियों के समानान्तर होनी चाहिए । इससे नस-तांडियाँ जाग उठ्ती. 


हैं और मांसपेशियाँ सबल बनती हैं । 
CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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दलन ( Kneading ) 


` पीठ, कमर और चूतड़ों पर दोनों हाथ रखकर शरीर का दबाव 
हथेलियों पर डालते हुए घुमायें और ऊपर की ओर ले जाये । इसीको 
दळून अथवा पीड़न कहते हैं। यह क्रिया आठ-दस बार करनी चाहिए t 
इससे शिराएँ ( Veins ) एकदम खाली हो जाती हैं और तेजी से रक्त 
बहने लगता है, तनी पेशियां नरम पड़ जाती हैं | सुस्ती दूर करने का 
एक उपाय है । मोटापा, बात और अधाँग ( Paralysis ) इत्यादि ` 
यतवालों को इस क्रिया से काफी आराम मिळ सकता है, लेकित 


वहाँ कनी न कर. जहाँ सूजन हो | Collection. द x 
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agor ( Friction ) 
मालिश करनेवाला रोगी के बदन पर अपनी उंगल्यों को खुला 
रखकर दोनों हाथों से जल्दो-जल्दी नोचे से ऊपर रगड़ते QU हृदय की 
ओर बढ़ता है। इस क्रिया को घर्षण कहते हैं। यह क्रिया एक सन्धि से 
दूसरी सन्धि तक करनी चाहिए, जेसे पहले टखनों से घुटनों तक, फिर 
घुटने से जाँघ तक । घर्षण सारे शरीर पर दे सकते हैँ । इससे चमं पृष्ट 
होता है, सन्धियो पर की सूजन उतर जाती है और पेशियों का तनाव निकल 
जाता है । घाव को गाँठे धीरे-धीरे ठीक हो जाती हैं। कमर और सन्धियों 
के दर्द दुर हो जाते हैं। . S hs 
भरोडुना ( Wringing ) | 
RT 
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दोनों हाथों की उँगलियों को मिलाकर चूड़ी को तरह रगड़ने को 
मरोड़ना अथवा मोड़ना कहते हें । यह क्रिया अक्सर टाँगों, हांथों और 
गर्दैन पर की जाती है। हाथों को ऊपर की ओर गोलाई के साथ ले 
जाना चाहिए। लेकिन हाथों का दबाव हड्डी पर ज्यादा न पड़े, इतना 
ध्यान रखना चाहिए l हड्डियों पर दबाव आयेगा तो रोगी को ददं होगा। 
मरोड्ने की क्रिया पेशियों को शिथिल कर देती है। इसका परिणाम यह 
है कि थकावट दुर होती है। अर्धांग, लकवा इत्यादि दिकायतवालों के 
लिए यह क्रिया लाभदायक है । ; 


दबाना ( Twisting ) de^ AL Beef 


रोगी की मांसपेशियों को पंजे में लेकर उंगलियों से दबाने की क्रिया 
को दबाना अथवा Twisting कहते हैं । बूढ़े लोगों को इस क्रिया की 
खास जरूरत है । इससे अंगों का ददं दुर होता है। 
झकझोरना ( Shaking ) ` 


दोनों हाथों से रोगी के अंगों को हिलाते हुए आगे बढ़ाने की क्रिया 
को झकझोरना अथवा Shaking कहते हैं। मालिश के बाद रोगी के 
अंगों को झकझोरना चाहिए । 


4^ 
li Ael -— 
बेलना ( Rolling ) To Ae" 3 re 
रोगी के पेट और पीठ की मांसपेशियों को मालिश/करनेवाला अपने 


दोनों हाथों में बेलन की तरह पकड़कर Sed हुए ऊपर की ओर बढ़ाता 

है | इस क्रिया को बेलना अथवा Rolling कहते E | पेट पर यह क्रिया 
Lo. दाहिनी ओर से बायीं ओर गोलाई में बिल्कुल हल्के हाथ से करें | लेकिन | 

पीठ पर थोड़ा जोर लगा सकते हैं। वसा (Fat) को ढलाने के लिए ५ 

R ES उपाय हे । इसलिए यह क्रिया मोटापा दूर करते में मदद 


: Le, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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१४ 


चित्र 


कर रोगी 


जल्दो-जल्दी थपकना ( Tap- 


हार्यो से उँगलियां ढीली कर बाहुओं को शिथिल क 
उँगलियाँ आड़े लेकिन ताल के साथ चलानी चाहिए | 
ज्यादा अच्छा है। अतः यह क्रिया भी 
मालिश के बादही की जातो है । 


. खुले 
की मांसपेशियों और सिर पर बार-बार ज 


झकझोरने की अपेक्षा थपकना 


ping ) है | 
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५२ 
YIPAFTAPPING 
| 
| : 
न D: 
4 
| m न. ZI 
E. चित्र : १५ 
. कटोरी को थपको ( Clapping ) 


i बच्चे की पीठ पर माँ अपूनी हथेली को थोड़ा मोड़कर-कटोरी-सी 
- बनाकर--ढीले हाथ से थपथपाये। इस क्रिया को कटोरी की थपकी 
( Clapping ) कहते हैं। थपकाने के बाद कटोरी की थपको करता 


4 Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. : 
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RIS r — ५ ; pi ls "a 

— कटोरी Sus c b, Si. b x4 
A कोरी यप (CLA PING) 5:05 
UA n E “पट 
Tz. gpl gs rtg gs 


ej 
०५४७०9 
Lo PRO pas 
i 


kuwa Vibration ) 
पेट और पीठ की मालिश, बेन ( Rolling ) थपथपाना ( Stro- 
king), कटोरी की थपकी (Clapping) इत्यादि के बाद रोगी को 
कंपन देना चाहिए) आजकल कंपन देने के लिए बिजली की मशीनें 
या उपकरण उपलब्ध हैं। इसलिए हाथ से कंपन देने की कला नष्ट — 
होती जा रही है। मालिश करनेवाला अपने दोनों हाथों को ढोला 
छोड़कर रोगी के अंगों को हिलाते हुए ऊपर की ओर ले जाय फिर 
केवल उँगलियो के अग्र से तेजी के साथ लेकिन तालयुक्त कपनदे| . 
र mii की लला टूटने न पाये । इसलिए यह किया जरा 101. कठिन है F ? | 


क रु À 
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और मालिश करनेवाले को भी इससे थकान लगती है। लेकिन 
मालिश करानेवाले को आनन्द होता है। इस क्रिया से नींद जल्दी 
आयेगी, थकावट दूर होगी | हर अंग पर मालिश की अन्य सभी क्रियाओं 
- के बाद--अंत में-कंपन दें और मालिश समाप्त करें। १८८ 
ठंढी मालिश 

` éd मालिश ठंढे पानी से की जाती है। तेल-मालिश टाँगो से 
आरम्भ कर हृदय की तरफ बढ़ते हैं। लेकिन ठंढी मालिश सिर से 
शुरू करके पाँव के तलुओं की मालिश से समाप्त करते हैं | ठंडी मालिश 
से धमनियाँ ( Arteries ) उत्तेजित होती हैं । 

जिस अंग की ठंढी मालिश करते हैं उतना ही भाग खुला रहे, 
बाकी शरीर ढेंका रहे । ठंडी मालिश खुले में कभी न की जाय । सुराही 
या बरफ के पानी का इस्तेमाल न किया जाय D ताजा पानी बड़े बतँन 
में डालकर रखें, एक तौलिया पानी में रहे, एक तौलिया सुखा रखें । 
पानी में का तौलिया अच्छी तरह भिगोकर निचोड़ लें । दाहिने हाथ 
पर उस तौलिये की तह इस तरह बनाकर लपेटें कि तौलिये की. एक 
गद्दो बन जाय । उस तौलिये के ऊपर के भाग को बायें हाथ से पकडू, 
नीचे का भाग बिल्कुल समतल हो ताकि दाहिना हाथ भलीमांति 
चला सके । , 
मालिश करनेवाले को बैठाकर सिर को ठंढे पानी से गोला करें 

और पोंछ डालें | चेहरा, कान, नाक, गला, गर्दन, कंधा इत्यादि अंगों 
को गीले कपड़े से रगड़ें। गर्दन तक की मालिश होने के बाद छाती 
. के बल रोगी कोलिटा दिया जाय। पीठ पर गले से कमर की ओर 
- fre कपड़े को निचोडकर जल्दी-जल्दी रगड़ें। मालिश करानेवाले 
को हालत देखकर एक ही जगह पर ८-१० बार रगड़ें। . पीठ का रग- 
पूरा होते ही गीले तौलिये के बिना हाथ से घर्षण दें और बाद में 
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मुताबिक करें । गोळे तौलिये को बार-बार गीला करना चाहिए और 
निचोड़कर हो रगड़ना चाहिए । जब पानी गन्दा लगे या गरम छगे . 
तो तुरन्त बदलकर ताजा पानी लायें । फिर पीठ के बल लिटाकर 
भुजाओं, छाती, पेट और टाँगों की मालिश उपयुक्त विधि से करें 
ठंढी मालिश के बाद हाथों से सूखी मालिश, थपथपाना ( Stroking ), i 
थपकना ( Tapping ), मरोड़ना ( Wringing ), कटोरो की थपकी 
( Clapping ) इत्यादि क्रियाएँ भी करना अच्छा है कंपन तो जरूर 
दिया जाय | j | 


इस ठंढी मालिश से वसा ढलती है। इसलिए यह मालिश मोटापे 
को दूर करने के लिए उपयोगी है। चर्म रोगवालों को भी इस मालिश 
से फायदा होता है । ठंढी मालिश के बाद आधा घण्टा आराम करना 
. अत्यन्त जरूरी है.। 


गरम-ठंढी मालिश 
पहले गरम पानी को थैली ( Hot Water bag ) से मालिश करके 
` अंग को सेंकते हैं। फिर वहाँ ठंढी मालिश करते हैं। e 
केरलीय मालिश को खासियत | द 


de क a स्स स््क्सम्स् 
आयुर्वेद में मालिश की काफी प्रशंसा को है और उसे अपने नित्य 

जीवन का एक भाग बनाने को सलाह भी दी है। सुश्रुत संहिता 

के अनुसार स्थान और मौसम देखकर तेल या मक्खन शरीर 

की मालिश के लिए उत्तम माना है। मालिश से White blood Corpu- 

seles की वृद्धि होतो है जिससे शरीर की रोग-प्रतिरोध-शक्ति बढ़ती है। . 

मालिश से तंत्रिका तंत्र अथवा सिराकूट कार्यक्षम होते हैं। आयुर्वेदिक . 


zd मै मालिश्‌,कै,बारहु लाभ बताये हैं. Vidyalaya Collection. P 
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१. जराहर : बादाम-तेल से रोज रीढ़, पाँव के तले और शिर की 
मालिश करें तो ओजस बढ़ता: है । रस ( हॉरमन, लसीका आदि ); रक्त, 
मांस, मेधा ( स्नायू-सिरायें ), अस्थि ( दाँत भोर नाखुन सहित ), मज्जा 
( बाल, रोम आदि ), शुक्र-इन सप्त धातूओं को मालिश से शक्ति मिळती 
है और aria के लक्षण देर से दिखाई देंगे । 

२. श्रमहर : शारीरिक और मानसिक तनाव से कमजोरी लगती 
है। उसका असर मांसपेशियों पर होता है। मालिश, थपथपाना, बेलन- 
क्रिया आदि से थकान दूर हो जाता है । 

३. बातहर : महानारायण तेल या अन्य कोई आयुर्वेदिक तेल लगा- 
कर रोज मालिश करें तो वात.सम्बन्धी सभी तकलीफ दूर हो जाती हैं। 

४. दर्शनहर : नियमित मालिश दर्शन-शक्ति को बढ़ाती है। अन्धत्व 
को ओर आँख की अन्य बीमारियों को दूर करती है। पाँव के तले की . 
मालिश, खासकर पाँव के अंगूठों के नीचे की मालिश, और रीढ़, गर्दन 
तथा सिर की मालिश से आँखों की तकलीफ दूर होती है ओर दृष्टि साफ 
हो जाती है। | 

५. पुष्टिकर : मालिश से शरीर का जीवन-रस का प्रवाह बढ्ता है 
भौर शरीर मजबूत बनता है । : | 

६. आयुष्कर : मालिश आयु को बढ़ाता है | 

2 ७. स्वपनकर : मालिश नींद लाती हे । अनिद्रावालो को सोने के 
पहले कदुदू के बीज के तेल से सिर और पाँव के तले की मालिश करें तो . 
नींद आयेगी । Ls 

८. त्वकघृतकर : मालिश से चमड़ी मुलायम, चमक्रीली और मजबूत 

E बनती है | वात-प्रकोप शरीर को सूखा बनाता है। कभी-कभी ध्यान, 

साधि, मानसिक तनाव या चिता के कारण भी सुखापन आता है। ठंढे 
` * देश के लोगों की चमड़ी अवसर सूखी होती है, क्योंकि ठंढो का सामना 
करना पढ़ता है आलि, बिए आलिया, बहुत, जरुरी: है dction. 
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९, केश सहत्व : मालिश से रोग का प्रतिरोध होता है और तक- 
लीफें भी कम होती हें । क्योंकि मालिश से शरीर के मल बाहर फेंका 
जाता है और शरोर के सकप्तधातुओं को वृद्धि होती है । मलों को बाहर 
फेंकने के कारण रोग-प्रतिरोध-शक्ति बढ़ती है भोर शरीर के सप्तधातुओं 
की बुद्धि से सहन-शक्ति बढ़ती है। | 

. १०. अभिघात सहत्व : इतरों की अपेक्षा नियमित मालिश पाने 
चाले का घाव जल्दी भरता है। ' . 

११. कफ-वात-निरोघक : नियमित मालिश से कफ और वात की 
पीड़ा से. छुटकारा होता है। 

१२, भूज वर्ण बलप्रद : मालिश से शरीर के मल दूर होकर चमड़ी 
स्वच्छ होती है और चमड़ी का सच्चा रंग प्रकट होतां है। बल भी 
बढ़ता है। 

` केरल को मालिश तो एक प्रकारं का कायाकल्प है। वृद्धावस्था में 
हर साल मालिश के विशेषज्ञ खास आयुर्वेदिक तेल ( जिन तेलों का 
उल्लेख 'मालिश के तेल” नामक अध्याय में हुआ है, उनमें से रोगी की 
शरौरःप्रकृति के अनुयोज्य एक तेल ) खूब लगाकर मालिश करते हैं। 
मालिश की अवधि अक्सर १२ दिन की होती है। १४ दिन की मालिश 
की विधि भी है । जितने दिन मालिश करते हें उतने ही दिन विश्राम 
चिकित्सा ( Rest Cure) के तोर पर साधारण मालिश भी करनी 
चाहिए । अगर विशेषज्ञ से इक्कीस दिन मालिश करायी हो तो उसके 
बाद इक्कीस दिन तक उसी तेल से अपने-आप या घर के अन्य किसी 
व्यक्ति की मदद से q बदन पर आधघा-पौन घण्टा मालिश करनी 
चाहिए । अगर विशेषज्ञ से इक्कीस दिन मालिश कराते हों तो वह पहले 
दिन एक घण्टा. मालिश करता है, फिर दस दिन तक रोज पाँच मिनट | 


बढ़ाते जाता है यानी दसवें दिन पौने दो घण्टे मालिश करता है। 


ग्यारहवें और बारहवें दिन भी पौने दो घण्टे मालिश करता है। तेर 
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हवें दिन से रोज पाँच मिनट कम करते हुए इक्कीसवें दिन एक घण्टा 
मालिश करके छोड़ देता है। विश्वाम-चिकित्सा ( Rest Cure ) के दिनों 
में भी इसी क्रम से बढ़ाते और बाद में घटाते लाना मालिश की दृष्टि. 
से अच्छा है | -विश्वाम-चिकित्सा ( Rest Cure ) में मालिश के समय 
पर इतना जोर नहीं देते, लेकिन अन्य विषयों पर ज्यादा ध्यान देना 
पड़ता है | मालिश और विश्राम-चिकित्सा ( Rest Cure ) की अवधि 
पुरी होने तक रोगी को न ज्यादा शरीर-श्रम करना चाहिए, न ज्यादा 
मानसिक-श्रम । आध्यात्मिक ग्रंथों का पारायण या श्रवण कर सकते हैं । 
ऐसे विषयों पर मधुर चर्चा भी कर सकते हैं। दिन में सोना रोगी के 
लिए कतई मना है। कड़ी धूप से बचना चाहिए। सिर पर कभी भी 
पसीना नहीं आने दें। मालिश में सभी तरीके आजमाये जाते हैं । 
मालिश के बाद नहाने के लिए आयुर्वेदिक जडी-बूटी डालकर उबला 
हुमा आवश्यक पानी पिछली रात को ही तैयार कर रखते हैं, जिससे 
वह नहाने के समय तक ठंढा हो जाय । उस ठंडे पानी से बदन पर बेसन 
या कुल्थी के आटे का उवटन लगाकर अच्छी तरह रगड़-रगड़कर स्नान 
कराना चाहिए । | 
स्नान के बाद सिर qx Nem चूर्ण डालकर मलते हैं और एक 
खास आयुर्वेदिक काढा पिलाते हैं । ये सारी विधियाँ विश्वाम-चिकित्सा 
, ( Rest Cure ) के दिनों में भी लागू हैं। 


मालिश का क्रम ( Course ) चौदह दिन का हो तो पहले दिन एक 
घण्टे से शुरू कर हर रोज सात दिन तक पाँच मिनट बढ़ाते हैं । फिर 
रोज पाँच मिनट कम कर चोदहवें दिन एक घण्टा मालिश करके छोड 
i wu हैं | विश्वाम-चिर्कित्सा ( Rest Cure ) मी उतने ही दिन का होता 
है।इस मालिश का परिणाम बदन पर सालभर प्रकट होता है । इस 
मालिश के ` लिए अनुकूल समय जुलाई-अगस्त अथवा नवम्बर-दिसम्बर 
है। मालिश के-ज़िए रम o ERIT RESET ATIA- आठ तक 


८ tu Š d 
त ES * 
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का है । शाम को साढ़े चार से छः बजे तक भी कर सकते हैं जो मध्यम 
माना जाता है । 

आयुर्वेदिक मालिश में बेलनक्रिया आखिर की है। बेलनक्रिया शुरू 
करने के पहले बदन पर पुनः तेल लगायें, अंग-प्रत्यंगों को ञपर-नीचे 
क्रॉस कर मालिश करें। सारी मांसपेशियों को . सहने लायक दबाव से 
बेलनक्रिया दें | उससे सारा तनाव दूर हो जाता है । हाथ व. पाँव की 
उंगलियों को dis और उँगलियों की संधियों को धीरे मोड़ें और उंगलियों 
को सीधे और उल्टे घुमायें । बाद में नाखुनों के अग्रभाग पर एक-एक 
बूंद तेल दें और मालिश करें | l 

मालिश के बाद रोगी थोड़ी देर शवासन करे जिससे इवासगति 
स्वाभाविक हो जाय | शवासन के समय उँगलियाँ, घुटने, जांघें, हाथ, 
पेट, छाती, गर्दन, सिर आदि सभी अवयवों को ढीला छोड़ना चाहिए, 
आँखें मूंदनी चाहिए | श्वासोच्छवास केवल नाक से हो | अन्तर मुख कर 
दृष्टि को मध्य में लायें तो अच्छा है । १०-१५ मिनट शवासन कर सकते 
हे । मालिश अगर आरोग्य या सौन्दर्य के लिए हो तो शवासन के पहले: 
१०० कदम धीरे चलें | 

. आयुर्वेदिक ग्रंथों मै साधारण मालिश के लिए निर्धारित समय-- 


नवजात शिशु की मालिश १५ सि० नित्य 
१ साल से ४ साल के बच्चे की मालिश २० ,, 5 
युवकों की मालिश ; BS 
६० साल की उम्र के बाद के लोगों को मालिश ४० ,, + 


कफ प्रकृतिवालों को कफ की तकलीफ होतो हो तब मालिश न करें। 
उपचन, बुखार, उल्टी आदि तकलीफ हो तो मालिश निषेध है । बस्ति, 
जुलाब, क्रिया-योग आदि के बाद जठराग्नि मंद हो जाती है, इसलिए 
- तुरन्त मालिश नहीं करनी चाहिए | लेकिन मालिश का कोर्स शुरू करने 


के एक दिन पहले रोगीको, यजन देगा या, ह देना अच्छा P । 


p; 
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पाँव से मालिश 
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i) चित्रः १७ 
गांठ देते हैं | मालिश करनेवाला उसे पकड़कर पाँव से मालिश करता 

TONN ८ रता 
है ! मालिश करानेवाला उस रस्सी के, तीचे चटाई पर मेहा है । नज- 
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दीक ही एक थाली में आयुर्वेदिक तेल रहता है जो रोगी के अनुकूल 
हो। मालिश करनेवाला अपने पाँव के तलवे में तेल लगाकर मालिशः ` 
करानेवाले की टाँगों पर से मालिश शुरू करता है। मालिश हृदय को 
ओर ही करें, ऐसा कोई नियम नहीं है। मालिश करनेवाला अपने पाँव 
को रोगी के बदन पर ऊपर भी चलाता है, नीचे भी चलाता है । पेट 
पर, छाती पर, पीठ पर, कमर पर, चूतड़ों पर, गर्दन पर सभी अंगों 
पर पाँव से मालिश करता है । पाँव से मालिश करनेवाले बड़े दक्ष होते 
हैं और बहुत स्फूति से मालिश करते हैं । वे अपने पाँव इतनी आसानी 
से सभी जगह धुमाते हैं कि शायद हमारा हाथ भी उतनी आसानी से 
नहीं घूमता । एक पाँव हमेशा जमीन पर रहता है। मालिश करानेवाला 
अगर मजबूत हो तो कमर और पीठ को मालिश के समय दोनों पाँवों से 
एक साथ एक-सी मालिश करते हैं । 


गरम सालिश ( पिषिच्चिल ) 


रोग के अनुसार किसी एक आयुर्वेदिक तेल को, ( जिनका जिक्र 
छठे अध्याय में किया गया है) हल्का गरम करें | मुट्ठी में ठीक पकड़ने 
लायक कपड़े की एक गाँठ बनाकर उसे उस गरम तेल में डुषाये ओर 
धीरे-से निचोड़कर रोगी के सभी अंगों पर फेरें। कपड़े की गाँठ को 
बीच-बीच में हल्के गरम तेल में डुबोकर निचोइना चाहिए, जिससे 
सभी अंगों पर समान गर्मी और समान तेल लगे। यह क्रिया भी अक्सर ' 
चौदह दिन की है। पहले दिन एक घण्टे में सभी अंगों पर कपड़े को 
गाँठ का हाथ फेरना चाहिए। क्रमशः हर रोज पाँच मिनट बढ़ाकर 
सातवें दिन डेढ़ घण्टे में वह क्रिया पूरी करें। आठवें दिन से रोज 
पाँच मिनट कम करते-करते चौदहवें दिन एक घण्टे में वह क्रिया पूरी 
की जाती है। मालिश करनेवाले यह ध्यान अवश्य रखें कि रोगी को ` 
पसीना न आने दें। इसलिए यह इलाज भोर में ही करना चाहिए। 
इन दिनों दिन में नींद लेना मना है। कठिन श्रम न करें। इस गरस | 
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मालिश को १४ दिन को. अवधि पुरी होने तक रोगी को अक्सर नह- 
लाया नहीं जाता । सूखे तोलिये से तेल पोंछ लिया जाता है । अगर 
रोगी को स्नान कराना ही हो तो आयुर्वेदिक जड़ी-बूटी डालकर 
उबाला हुआ पानी पिछली रात को ही तैयार करके रखते हें जिससे 
वह पानी ठंढा करके रोगो. को नहलाया जा सके । सस्नादि चूणं 
लगाना चाहिए । 


चौदह दिन के उपचार के बाद और चौदह दिन विश्राम-चिकित्सा c 
(Rest Cure) के तौर पर उसी तेल से रोज आधा-पौन घण्टा खुद 
मालिश करें या अन्य किसी से मालिश करायें । विश्राम-चिकित्सा 
( Rest Cure ) के दिनों में भो नहाने के लिए जड़ी-बूटी डालकर उबाला 
हुआ पानी ठंढा करके ही इस्तेमाल करें | विश्रामं-चिकित्सा (Rest Cure) 
के दिनों में भी दिन में नींद लेना मना है। उपचार के पहले दिन से 
विश्ञाम-चिकित्सा ( Rest Cure) पुरा होने तक रोगी को पसीना न 
आने दें | तभी इस उपचार का ठीक लाभ होता है । 


गरम मालिश की दुसरी विधि ( नवरक्किषि ) 
तीन पोण्ड ( १.३५० केजी० ) बला कूटकर पन्द्रह लिटर पानी में 
डालकर इतना उबालें कि लगभग चार लिटर काढ़ा रह जाय । उसमें 
से दो लिटर काढ़ा लेकर उसमें सवा लिटर गाय का दूध मिलायें और c 
उसमें पौन किलो जौ का चावल डालकर भात बनायें । उस भात के 
आठ भाग करें उन्हें कपड़े के आठ टुकड़ों में बाँधें।' बचे हुए दो लिटर 
काढे में डेढ़ लिटर गाय का दूध मिलाकर गरम करें | कपड़े में बंधी हुई 
चार पोटलियाँ उसमें डालकर गरम करें। रोगी के सहन करने लायक 
. गर्मी के साथ एक व्यक्ति ऊध्वं काया पर और दूसरा व्यक्ति अधो काया 
` प्र उन पोटिलयो को धीरे-धीरे चलाते हैं। चार पोटली गरम करने के 
` लिए उस काढे में डालते हैं। दोनों हाथों से रोगी पर दोनों व्यक्ति एक- 
सा हाथ चलाते हें । यह विधि भी चोदह दिन की है । पहले दिन एक 
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घण्टा, फिर रोज पाँच मिनट बढ़ाते जाना और आठवें दिन से रोज पाँच 
मिनट घटाते जाना है। ऊपर बताये अनुसार पथ्य इस विधि पर भी 


रन पान 


EU: 


CNT 


| 
f 


चित्र : १८ 
पिझिचिल (कपड़े को पोठलो से W- 
भाग पर गरम तेल लगाना ) 
लागू है । यह विधि अवसर पक्षाघात ओर सर्वाग-वात के रोगी पर हो 
रागू होती है। - 
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धारा 


धारा भी मालिश के -विभाग में आती है। धारा के लिए लकड़ी 
का बड़ा टब बनाना पड़ता है। यह टब अक्सर सागवान, प्रशिशपा 


चित्रः १९ 


ne T 
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( Rose Wood ) आदि की उत्तम लकड़ी से बनाया जाता है। उस टब 
के अन्दर का माप ७ फीट लम्बा, २३ फोट चौडा और १० इञ्च गहरा 


चित्र : २० 

किण्डो ( जय ) ; 
रहता है। सिर की तरफ थोड़ा ज्यादा ऊँचा और पाँव की तरफ थोड़ा 
ढछा हुआ भौर तह समान रहनी चाहिए। धारा का द्रव बह जाने के 
लिए पाँव की तरफ कुछ छिद्र भी चाहिए | धारा के लिए इस्तेमाल किया 
जानेवाला पात्र सोने का या चाँदी का हो, जिसमें ६ इंच व्यास का एक 
नल हो | सोने या चांदी. का बतंन न मिले तो फिर मिट्टी का ही बत॑न 
इस्तेमाल करें। नलवाला बर्तन न मिले तो मिट्टी के मटके के नीचे $ 
इंच व्यास का एक द्वार बनायें ओर उसमें सुत को या कपड़े की बत्ती 
डालें और वह बर्तन इस टब के ऊपर टांग दें। रोगो को इस टब में 
लिटायें | ऊपर elit हुए छेदवाले ( बत्ती डाला हुआ ) बर्तन में आयुर्वेदिक 
कोई तेल अथवा मट्ठा ( रोगी के अनुकूल ) भर दें ओर रोगी के सभी 
अंगों पर उसकी धारा करते रहें। यह भी अक्सर चौदह दिन का क्रम - 
(Course) है। इसक्रे लिए भो: केरल के उपयुक्त पथ्य अत्यन्त 
आवश्यक हैं । 


धारा के लिए और भी सामग्री चाहिए । तीन स्टूल, सिर को लगाने 


` का तेल, बदन को लगाने का तेल, उबटन, आवश्यक कपड़े, टेबल इत्यादि । 
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सिर को लगाने का तेल रोगी की जाँच कर वैद्य निर्णय करते हैं। भुंग 
अमलादि, मंजिष्ठादि, असनविल्वादि, त्रिफलादि, चन्दनादि, jazaa, 


So cee; 
z z FN "nU ^ 


चित्र : २१ 
E धारा एवं पिझिचिल 


` बुह्ागुळूच्यादि,--इनमें से किसो एक तेल dq चुन लेते हँ । बदन के 
'लिए भी इसो प्रकार किसी एक तेल du रोगी की हालत देखकर चुन 
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लेते हैं--पिड तैल, धान्वन्तरं, बला, क्षीरबला, प्रभंजनविमदंन, बला- 
` इवगंधादि, कारप्सस्थ्यादि, महानारायल तेल आदि। वैद्य के निरोक्षण 
में धारा किया जाता है। उत्तम मालिश करने वाले ही यह कर सकता 
है। १४ दिन को धारा के बाद १४ दिन का पथ्य भी चाहिए । 
तेल के बदले किसी द्रव की भी धारा होती है। जेसे--तक्र, क्षीर, 
नारियल का पानी, चावल को पकाने के पहले धोया हुआ पानी इत्यादि 
के अलावा आयुर्वेदिक औषधियाँ डालकर उबाल कर ठंढा किया हुआ 
काढ़ा । धारा का द्रव भी वंद्य ही रोगी को देखकर चुनते हें | _ 
नमूने के तोर पर धारा के लिए क्षीर और तक्र तैयार करने की 
विधि बताता हूं । 
धारा का तक्र 
डेढ़ लिटर गाय के दूध में २०० ग्राम नागरमोथा साफ कर, धोकर 
एक कपड़े में बांधकर दुध में डालें। ओर उसमें ६ लिटर पानी मिलायें | . 
उसको तब तक उबालें जब तक मिलाया हुआ पानी पुरा वाष्प होकर 
निकल जाये । उबालते समय हिलाते रहें | शाम को जामन डालने लायक 
ठंढा होने पर नागरमोथे का Wear निकालकर जमाने के लिए आवश्यक 
- दही ( जामन ) डालें जिससे ५-६ घण्टे में दही बन जाये। दूसरे दिन 
भोर में मंथें। deg समय बीच-बीच में थोड़ा-थोड़ा कर डेढ़ लिटर 
नागरमोथे का काढ़ा ( २०० ग्राम नागरमोथा, ६ लिटर पानी में 
उबालकर डेढ़ लिटर बनायें, उसे छानकर ठंढाकर के पहले ही रखें) 
मिलायें। इस तरह डेढ़ लिटर दूध का. ३ लिटर तक्र बना ! धारा के 
लिए यह.तक्र इस्तेमाल करते हैं । 
क्षीर 
गाय के धारोष्ण डेढ़ लिटर दूध में चन्दन, कपूर, पंच गंध आदि 
^ घीस कर पेस्ट बनाकर मिलाले तो धारा का दूध तैयार हो गया । 
जहाँ धारोष्ण दूध नहीं मिलता, वहाँ डेढ़ लिटर दूध में उपरोक्त पेस्ट 
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२०० प्राम मिलाकर ६.छिटर पानी डालकर डेढ़ लिंटर होने तक औटते 
& | उबालते समय हिलाते रहें जिससे मलाई न जम जाय-। धारा के 
लायक उष्णता तक यानी १००*F या ३८°C. तक हिलाते रहें | 

उत्तम मालिश करने वाला अपने दो सहायकों के साथ वेद्य की देख- 
रेख में धारा करते हें । रोगी की दिनचर्या का ख्याल भी ये करते हैं, 
धारा का Course पुरा होने तक | ; 


धारा का इलाज अवसर ( 0) सिर को, (२) खास किसी अवयव 
को (३) केवल आँखों को (४) पूरे शरीर को दिया जाता है । 


'भारत के मौसम के अनुसार अगस्त और नवम्बर महीने अनुकूल हॅ । 
आयुर्वेद में धारा का गुण इस तरह गाया गाया .है : 
धातूनां दुढतां करोति quei देहाग्नि-वणोजसां । 
स्थेयं पाटर्वासन्द्रियस्य लरतोमाद्य चिरंजीवितम्‌ n 
अस्थ्यनां भंगमपाकरोति नितरां दोषान्‌ समो रादिकान्‌ । 
सर्वंस्नेहकूता सुखेष्ण-सुभगा तर्वांग-घारा नुणाम्‌॥ 
--वास्तव में सुखेच्छायुक्त सौभाग्य सर्वांग तेल धारा धातुओं को दृढ़ 
तथा बलवान करती है, देहाग्नि स्थिर रखती है, ओजस को कायम 
रखती है, इन्द्रियों का पाटव (क्षमता ) बढ़ाती है | वृद्धों का मान्य दूर 
कर चिरंजीवी बनाती है । अस्थिभंग और वात-सम्बन्धी सभी दोषों 
,को दूर करती है 9 


CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized By Slddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


बिजली को नाल्या “> [| : | ९ ; 


इस यंत्र-युग के मालिश के लिए भी कई तरह के यंत्र निकले हें 
जिन्हें ( Massager) अथवा वाइब्रेटर ( Vibrator) कहते हैं | इन 
मशीनों के कई नमूने आजकल बाजार में उपलब्ध हैं, जिनके विविध 
: पुर्जे खास-खास अंगों को मालिश के लिए इस्तेमाल किये जाते हैं । जेसे 
सिर की मालिश के लिए कंघी जेसा एक पुर्जा है, चेहरे को मालिश 
स्पंज जैसे एक पुर्जे से की जाती है, हड्डी व जोड़ों के लिए एक खास 

तरह का पुर्जा है । 
विद्युत-मालिश की अपेक्षा हाथ की मालिश ही ज्यादा अच्छी और 
लाभदायक है, क्योंकि निर्जीव.यंत्र से सजीव चेतना, सद्विचार, संलाप 
इत्यादि कभी भी नहीं पा सकते | विशेषज्ञ की मालिश से मालिश 
करानेवाले का सम्पर्क बढ्ता है. और परस्पर ज्ञान भी बढ़ा सकते हैं। ' 
; . ७ 


jl... eR ठः | अपनी मालिश आप करें 


मामूली मालिश. के लिए दूसरों का मुँह ताकते रहने की जरूरत 
नहीं पड्नी चाहिए। जितनी हर कोई कर सके उसे स्वावलम्बी मालिश 
कहेंगे । खुद की मालिश बेठकर करनी चाहिए, खड़े होकर नहीं । तेल 
की मामूली मालिश, और मामूली सूखी मालिश पाँवों के तलवे. से 
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शुरू करके हृदय की तरफ बढ़ायें और अन्त में सिर की मालिश के 


» साथ समाप्त करें। लेकिन मामूली ठंढी मालिश स्वयं करते हों तो 


अपने सिर से शुरू कर पाँव के तलवे की मालिश के साथ समाप्त 
करें | सुखी ब तेल की मालिश के समय स्वयं ही ताळ के साथ हाथ 
चलाये तो आनन्द आयेगा । थपथपाना, मसलना, कमर और चूतड़ों 
पर दलन करना, अपने बदन को घर्षण देना, पैर ओर हाथों को 
मरोड़ना, मांसपेशियों को दबाना, पेट की मांसपेशियों को बेलना, 


अपने ही शरीर को झकझोरना, मांसपेशियों पर थपकना, कटोरी की . 


थपकी देना, अपने सारे शरीर को कंपन देना आदि सारी विधियाँ 
थोड़े परिमाण में स्वयं अपने शरीर पर आजमा सकते हें । हाँ, मेरुदण्ड 
ओर पीठ को मालिश खुद अच्छी तरह नहीं कर पायेंगे । उसके लिए 
किसी की मदद ले सकते E आँखों की चारों तरफ, नाक के दोनों ओर 
और गाल की गोलाई के साथ अपनी ही हथेलियों से रगड़ना चाहिए | 
गुदाद्वार में भी तेल की मालिश करना अच्छा है। तेल में एक उंगली 
अच्छी तरह डुबाकर गुदाद्वार में घुसा दें और अच्छी तरह पाँच-छः 
बार घुमायें। इससे बवासीर ओर प्रोस्ट्रेट की बीमारी को रोका जा 
सकता है। रोज भोजन के बाद हाथ धोते ही अपनी हथेली से आँखों 
को सहलाना, चारों तरफ मसलना भोर पुरे चेहरे पर एक बार हाथ 
फेरना अच्छा el ७ 


११ | मालिश का मार्गदर्शन 
| 


- मालिश के साधारण नियम शुरुआत में दिये गये हैं। अब मालिश 
सोखने वालों. के, लिए कुछ , मार हवन देता, ENSE! मालिश करने 


वाला पहले अपना हाथ हिलाकर, मणिबन्ध ओर हथेली को घुमाकर या 


YAA FR शि z DOR DEEE A i icit 


———— IIE —— 
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Foot Massage 


ld the x let it relexthen 7 
tN rub. Hold the side other that 
the oné' being rubbed 


Rub each part press a ` 
along the arrows and press then 
tipof the toes 


/ 


5५७०१७ with both hands at the 
end and squeeze the front part 
and take out every thin 

through toes 


चित्र : २२ YA 
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कुछ हस्त मुद्राये कर ठीक करें | अपने हाथ की उँगलियों को भी सीधे 
और उल्टे घुमायें, हिलाते हुए कंपन दें जिससे उंगलियों के अग्न भाग 
को भी-पर्या्त शक्ति मिले । 

_ रोगी पीठ के बल सोये | रोगी के पाँवों को पहले हिलायें और कंपन 
दें। जाँघ की मांसपेशियों को हिलायें। फिर पाँव के तले को तेल लगाकर 
मालिश शुरू a | पूरे पाँव के तले को अंगूठो से ५-१० मिनट दबायें। . 
पाँव की उँगलियों को भी दबाना चाहिए। जैसे गरूड़ के पास साँप नहीं 
आता वेसे Sri के पहले. जो नित्य पाँव के तले की मालिश करता है, 
उसे रोग नहीं छूता । 


Lower Leg Massage 


95. oints 


~ For heart lymph and A 
> knee troubles.Pains in 
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मालिश करनेवाला अपनी हथेली में रोगी की एड़ी रखे और टखने 
की संधि को उसी हाथ से पकड़े । दूसरे हाथ से पाँव की उंगलियों के 
अग्र को दबायें । पाँव की एड़ियों को जोर से रगड़ें | पाँव का तला बहुत 
ही महत्व का है क्योंकि वह कई अन्तर ग्रन्थियो से जुड़ा हुआ हैं। नाखुन 
के अग्र भाग को तथा मूल को एक-एक बूंद तेल देकर उंगलियों की 
मालिश करें। पाँव की उंगलियों को खींचें और पूरे पाँव को दबाकर 
निचोड | अन्त में हर उंगली को सीधे और उल्टे घुमायें । ; 


पिंडली की मालिश के लिए घुटना ऊपर करें। पिडलियो की मांस” 
पेशियों को दलन करें फिर तेल लगाकर रगड | अंगूठों को घुटने के, 
नीचे और उँगलियों को घुटने के ऊपर रखकर नसों को दबायें और 
अंगूठों को गोल घुमायें । घुटने को तेजी से रगड और पूरी पिडली को. 
मालिश करें| एड़ी के ऊपर चारों ओर अच्छो तरह रगडे | 


जाँघों को पहले थपक और दलन करें, फिर तेल लगायें और मालिश 
करें | जाँघ के सामने का भाग पहले मालिश करें जिससे मांसपेशियों का 
तनाव दूर हो। बाद में पीछे का हिस्सा मालिश करें जिससे लसीका 
उत्तेजित हो जाये। जाँघों की पूरी मालिश करें ओर घुटनों की पोली जगह 
को दबायें । 


रोगी की टाँगो को सोधा करें | हर टाँग को पूरा हिलायें । धीरे-धीरे 
कंपन दें, उंगलियों के अग्न भाग से । 


पिडली की मालिश से आराम मिलता है। अगर सोने या लेटते समय 
अनिद्रा वालों के पाँवों के तलों की मालिश करें तो नींद.लग जय | 
` पाँवों के सुखापन, पेर फटना और ठिठुरापन आदि तकलोफे भी मा 


से दुर हो srt eol Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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UPPER L EG MAS SAGE 


चित्र : २४ 
पाँव के ऊपरी भाग फी मालिश 


| पहले हाथों को हिलायें, ढीला करें और हथेली .व उंगलियों सहित 
A R हाथ को तेल लगायें और दबाकर रगड़ें। ऊध्वं बाहु को गोल Wu 
' जिससे लसीका उत्तेजित हो | मांसपेशियों को दबायें और दलन करें | 


में ( बगल के गड्डे में तेल दें और दबायें जब तक नाडी-चलन का 
CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 2 
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मालिश का मागंदर्शन ७५ 
Aim Massage: 


INDICATES ACIRCULAR GENTLE : ` 
RUBBING MOVEMENT. . 


(9 ANricLOCKWISE 
9 CLOCKWISE 


1. FOLLOWS THE ROOICULATURE' 
AND STOP AT BISEPS. . 

2. COME FROM BACK AND STOP 
AT BRACHIALIS 

3. START FROM EXTERNAL CARPI RADIALIS 
LONGUS AND COME TO EXT. POLLICIS BREVIS. 

4. PRESS FLEXOR POLLICIS LONGUS. 

5. PRESS FLEXOR ARTINACULUM. 


These two work in 
£229, coperation helping 
WN ‘one gain one-pointedness 
१. &curenervousness 


| 


These two form s lock 
which helps 
'Centring cures 


c < > WE nervousness ० 


चित्र : २५ 
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मालिश का ममं 


प्रकोष्ठ में दो हड्डियाँ हैं । प्रकोष्ठ की उँ 
उन MERI हड्डियों के i दबाकर प EE 
15 से दबाते हुए हथेली को ओर लायें फिर पुनः मालिश करें | 


हथेली 
उंगलियों को भी प्रत्येक Point को दबावे । ६ e mnt को eem] 
क-एक बूंद तेल दे a $ 
एकएक बूंद तेल दें और ता करें। प्रत्येक उँगली को सीधे और 


PALM MASSAGE 


चित्र : २६ ; 
; RE ied की मालिश - 
कपन माये ओर प्रत्येक को सीधा खींचें । पूरे हाथ को हिलायें 
Hx Ms EE UA < मणिबन्ध [| 2 भोर 
2... मी, गे, ओर, आखिर, हल्का हाथ चला 


~ 
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घुटनों को ऊपर करें तो पेट ढीला होता है। पेट.की मालिश के 
लिए पेट हीला रहना आव्यक है । बहत्तर हजार नसों से सम्बन्धित 
नाभी, आयुर्वेद के अनुसार शरीर का मुख्य भाग माना जाता हे माँ के 
पेट से बच्चा बाहर आने तक नाभी के जरिये ही माँ से सम्बन्धित g | 
उस अवस्था में शिशु के लिए जो भो जरूरी जीवन रस चाहिए वह 
सब इसी के जरिये उसे मिलता है। पेट की मालिश करने के पहले 
बीच की उँगली को नाभी के अन्दर रखें जिससे नाड़ियों की धड़कन 
मालूम पड़े । अगर नाड़ी-धड़कन मालूम नहीं पड़ती हो तो रोगी का 
पेट ठीक नहीं है, यह समझ लें । : 


नाभी में तेल भरकर उँगली को नामी के अन्दर घुमायें जिससे पाचन 
रस का प्रवाह उत्तेजित हो । बाद में पूरे पेट को तेल लगायें | आवश्यक 
दबाव के साथ दाहिने से बायीं तरफ पेट की मालिश करें। छाती को 
हड्ड्यां पेट में जहाँ समाप्त होती हैं उन जगहों पर भी दबायें | पेट की 
दाहिनी ओर यकृत और बायीं ओर प्लीहा और आमाशय है । पेट में कहीं 
भी दद॑ महसुस हो तो मालिश न करें | नाभी की चारों तरफ गोलाकार. 
से उंगली के अग्रभाग से दबाते हुए गोलाकार में पूरे पेट को दबायें । 
उँगलियों के अग्र भाग से कंपन देकर मालिश समाप्त करें | पूरे पेट पर 
हल्का हाथ घुमायें । i 


पुरी.छाती पर. तेल लगायें | छाती की प्रत्येक हड्डी को मालिश 
करें | हड्डियों के बीच भी अंगूठे या उँगलियों से दबाकर रगड । छाती 
के दोनों बाजू गोल हाथ घुमायें । बहनों के स्तनों की मालिश पर खास 
ध्यान दें | स्तन के मूल से लेकर दोनों हाथों के अंगूठों और तर्जनियो से 
गोल घुमाते हुए स्तन की नोक तक हाथ चलायें। ऐसा करने से बहनों के 
स्तनों को ठीक आकार भा जाता है। बहन व भाई के स्तनों के अग्रभाग . 
को थोड़ा खींचें जिससे वहाँ को लसीका उत्तेजित हो। वहाँ लासीक 


CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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Upper Back Massage 


LAM from elbow down, 
hends.wrist esophagus & 
trache 


A Lung,nleura, 
chest,breast nipples. 
-—— च 


»Gall bladder common 
duct pev. Blood 


3 M 
» vi Y ( tomach 
५2:३१ १: 
daphragm [ fa 
Adrenals y 
n Kidneys 
i | Kidneys 
y uterus 
"d 


mall intestine 
fallop in tubes 
lymph circulas 


= | 
~~ 


-— 
CF 


>> 
— 


&- 


- 
-i 
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` का एक जाल बना हुआ है | बच्चे को जन्म देने के बाद कभी-कभी माँ के 
स्तनों की नोक अन्दर चली जाती है। इसलिए पूर्ण गर्भावस्था में ही 


Lowor Back Massage 


Larso intestíne col Vx है 
pour oil and follow ` NP © 


movcments as shown In ®, 
the diagram A Appendix abdomen 
os ver 
y <= ७ N 5 N Sex organs ovaries 
I we — 
Prostrate gland 2 S 


NYA, 9! testicles uterus 
Sciatic nerve io > ~ SW डे 


S bladdor knea, 


AN UN | = Lose legs 
Sacrum v ankles, feet 
[| ६ i : 
Hip-bones AA. oes, arches. 
a dA क UO 


ho m C 


Coccyx-reclum anus 
Apply oil 


चित्र : २८ 
कमर के निचले भ.ग को मालिश 
स्तनों की नोकों को थोड़ा खींच लेना चाहिए । आखिर स्तनों पर तथा. 
पुरो छाती पर हल्का हाथ घुमायें | 


CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection 


८० Y 
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रोगी पेट के बल सोये । योग शास्त्र में शरीर के सात चक्र पीठ पर - 


. बताये X I वे क्रमशः मूलाधार, स्वाधिष्ठान, qui, मन, aaga, विशुद्ध ` 


भौर आज्ञा चक्र हैं । पीठ के इन चक्रों को जगाने के लिए मालिश अत्या- 
वश्यक है। पुरी dle पर तेल लगायें | खासकर उन चक्रों पर तेल लगा- 


कर अंगूठे को घुमायें | अंगूठे को मूलाधार पर रखकर उंगलियों से रीढ़ 


HIP AND SIDE MASSAGE 


7 


CN AG /८ 


चित्रः २९ 
` नितम्ब ओर बगल की मालिश 


i H दोनों बाजू अंगूठों को रखकर उँगलियो को दोनों बाजू घुमाना चाहिए। ` 


E. दधी गर्दन तक रीढ़ के दोनों बाजू sp को दबाते बढ़ाये | रीढ़ के 
“भिर मो अंगूठों को गोल-गोल घुमाते हुए मूलाधार से गर्दन तक चलायें। 


CC-0, Panini Kanya M yalaya Collection. 
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_ इस तरह धीरे-धीरे गर्दन तक ऊपर मालिश करते जायें। मूलाधार से, | 
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थपक, दलन आदि भी कर सकते हैं। पीठ को मालिश दबाकर करे । 
बेलन क्रिया भी करें | पीठ की चमड़ी को अंगूठे और उंगलियों से ऊपर 
उठाने चाहिए। अगर चमड़ी ठीक ऊपर उठतो नहीं हो तो और मालिश 
PLI कपन तथा थपकना भी दें | हल्के हाथ पूरी पीठ पर चलाकर पीठ 
की "e. समाप्त करें । 

और बाजू को मालिश के लिए रोगी बाजू पर सोये । तेल 
लगाकर कटिभाग को रगडें। बाजू पर भी हाथ घुमायें। इस तरह 
या आमाशय, अँतड़ी, कमर, श्रोणीपात्र, बडी अँतडी 
Td, प्लीहा और सारी नसें उत्तेजित होती हैं। इससे आराम और 
eh सी होती हैं । इससे आराम और 


Head Massago 


.~ CC-0, Panini Kad uk idyalaya Collection. 
` सिरकोलालिश | 
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शरीर के दस दरवाजे हैं--इनमें आठ तो गर्दन के ऊपर हैं, मुँह, 
दो नासिका द्वार, दो कान, दो आँखें और quid पर ब्रह्वारन्ध्र | दो कमर 
के नीचे हें-- गुद और जननेन्द्रिय । ब्रह्मरन्ध्र तो चमड़ी से और बालों से 
ढेंका है जिसका स्थान भौंह के मध्य भाग से अपने हाथ की आठ अंगुल 
चौड़ाई की दूरी पर मूर्धन्‌ पर है। 

गर्भस्थ शिशु को ब्रह्मरन्ध्र से आवश्यक ओजस्‌ प्राप्त होता है । इसलिए 


गर्देन के ऊपर का सिर बहुत ही महत्वपूर्ण है । 
%- 4) >>> DE = LA 
3 = 
c 


(f 


MN 
NS S S SS : r A) v 


चित्र : ३१ 


Ac | सिर को मालिश 
` गर्दन तथा सिर की मालिश बेठाकर की जाती है । पहले चेहरे पर 
Bes | गालों पर दोनों हथेली गोल घुमायें | गर्दन व कंठास्थि की 

लश कर | गर्दन को धीर मोड़ | जैबड़ी, चिंमुक, भी ओर नाक की 
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मालिश z | अंगूठों को आँखों की चारों तरफ गोल घुमायें। मोहो को 
र गड़ें । भौं की हड्डियों को आँख के अन्दर को तरफ धीरे-धीरे उंगलियों 
से दबायें । आँख के नीचे की हड्डियों को भो धीरे अंगूठों से दबायें। कानों 
क पास दबायें। कानों को मालिश करें। माथे की मालिश करे | कपाल 
की मालिश करें। थपथपी लगायें। एक-एक बूँद तेल कानों में डालें 
और रोगी भपने नीचे के हनु को अधमुँह खोलकर बायें-दायें हिलाये 
जिससे तेल कान के अन्दर घुस जाये । उसी प्रकार नासिका द्वारों में भी 
तेल देने चाहिए। अगर परिशुद्ध गुलाब पानी उपलब्ध हो तो एक-एक 


EL le^ ai 


=F 


—, -— "c 2 


चित्र : ३२ 
CC-0; Panini fie की मालिश, aya Collection. 
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ex ; “मालिश को मर्म 


बूँद आँखो में डालें | गुलाब पानी की जगह इलनीर' कुषंपु इस्तेमाल 
कर सकते हैं। : 


नवजात शिशु की खोपडी पर नौ महीने तक नित्य मखन या पोषक 


तेल लगाकर मालिश करें तो उसे ज्यादा ऊर्जा प्राप्त होती है जिससे 
'आगे के जीवन काल में सोचने की, सीखने की, याद करने की और 
देखने की शक्ति बढ़ जाती है । अलावा इसके, वातावरण से सुयं-विकिरण 
भर बारीक अर्जा-रश्मियाँ भी स्वाभाविक तौर पर खींच लेता है। 


EYE MASSAGE 


VERS मर SS 
Bo» 4 

; Se) 
i fe 


चित्र : 33. 
E - आँख की मालिश 
` यही कुण्डलिनी का मागं है जो सुषुम्ना नाडी से जाती हैं। सिर को 


: PS 


लगाया हुआ तेल“बाली"कै भूलेसोखकर “मस्तिष्क "R^ 'नस-तंतुओं तक : 


SA 
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पहुंचाता है । तेल से बाल मजबूत बनते हैं ओर सूखापन दूर होता है। 
सबेरे सिर की मालिश ज्यादा अच्छा है । चन्दन घीसकर माथे पर लगाना 
मस्तिष्क के लिए अच्छा है; उससे ध्यान और शान्ति के लिए मदद 
मिलती है। . d 


भौहों की मालिश पूरे शरीर के लिए अच्छा है, खासकर आँखों के 
के लिए | माथे की मालिश से दर्शन-दक्ति बढ़ती है और एकाग्रता सघने 
में मदद होतो हैं। सिर की मालिश से मस्तिष्क को ज्यादा प्राणवायु प्राप्त 
होती है और सुषुम्ना-रसाभिसरण उत्तम हो जाता है, जिससे जीवन-शक्ति 
प्रबल होती है। सिर की भालिश से बाल नहीं गिरते, अकाल-गंज को 
रोकता भी है। 


: सिर पर मुख्य तीन धब्बे ( Points ) है-(१) ब्रह्मरन्त्र, (२) शिक्षा. 
या चोटी का धब्बा (3) मेंदुला ओब्लांगता ( गर्दन और खोपड़ी जहाँ | 
मिल जाते हैं उस बीच का भाग ) टर दि 


` ब्रह्मरन्ध्र के स्थान पर तेल डालने के लिए बताया जा चुका है । शिखा 
या चोटी को जगह तेल डालें और चारों तरफ समान-रूप से फैलायें। बाद 
में dw ओर खोपड़ी के जोड की जगह तेल डालकर मालिश करें | अंगूठों 
से मेंदुला ओब्लांगतां पर दबाकर धीरे-धीरे ऊपर माथे की तरफ दोनों . 
कानों की ओर से ले जायें। अन्य उँगलियाँ भी लगा सकते हैं। दोनों 
हथेलियों को मिलाकर उंगलियाँ ढीली छोड़कर सिर पर ताल के साथ . 
हल्का ताइन करें तो सुन्दर आवाज निकलेगी। उससे मस्तिष्क के सर्वे 
रसों का अभिसरण नियंत्रित होता है | इन तीनों धब्बों को अच्छो तरह. . 
रगड़ें और इन जगहों के बालों को थोड़ा बट देकर धीरे ऊपर खोंचें। . 
दोनों हाथों से कपाल को दबायें ओर सिर को कपन दें । आखिर हल्के 


हाथ चलाय | CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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Head Massage: 


प्‌ vg j GENTLE POUNDING 
i a» AROUND THE SKULL 


p & PULL 


TO LOWER BLOOD 
A CREATES. 
NATURAL HIGH 
SURE 
APPLIED “ES 


En CC-0, Panini Kanydfiqema \ralaya Collection. 


सिर की मालिश g 
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serene १२ से रोगतु क्ति | १२ 


प्रकृति के नियम के अनुसार आहार, हर तरह के काम, निद्रा 
आदि पर उचित नियंत्रण रखते हुए जो जीता है, वह रोगी नहीं होता, 
योगी होता है । इनमें से किसी एक बात में असावधानी रही तो मनुष्य 
रोगी बनता है और रोगमुक्ति के लिए तरह-तरह के उपचार फरने 
पड़ते हैं इन उपचारों में मालिश का भी एक खास स्थान है। स्नायुः 
दौबंल्य, दमा, कब्ज, सिरदद॑, अनिद्रा, अस्थिभंग ( Fracture ) पक्षा- 
घात, संधिवात, लकवा, मोटापा, कुष्ठरोग, चमं रोग, कुरूपता इत्यादि 
को दुर करने के लिए मालिश अत्यन्त जरूरी है, भले ही अन्य औषध, 
आहार-परिवत'न और पथ्य का भी सहारा लेना पडे । 

अब हम यह देखें कि उपर्युक्त बीमारियों के लिए किन-किन तरीके 
की मालिश लाभदायक होती है । ८ 
अनिद्रा _ ; 

अनिद्रा अक्सर पेट के रोग से सम्बन्धित है। नस-नाडियाँ शिथिल 
हो जाने पर नींद कम आतो है । नींद न आने का और एक कारण है-- 
चिन्ता । अंग्रेजी दवाइयों के शिकार बन जानेवाछों को उन दवाइयों से 
कभी मुक्ति नहीं मिल सकती । उन दवाइयों का परिणाम यह होता है 
कि रोगी की सेहत और बिगड़ती चली जाती है। इसलिए उचित 
संतुलित आहार किसी उत्तम वैद्य से पूछकर निश्चित परिमाण में लें। 

' रोगी को चाहिए कि वह चिन्ता से मुक्त हो। प्रातः ओर शाम को o 

कम-से-कम एक मोल खुलों हवा में घूमना चाहिए ! घूमते समय नाम- 


८८-0, Panini Kanya ॥॥७०&19%॥80/8 Collection. 
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स्मरण करें, अन्य कोई चिन्ता मन में न आने दें। रात को सोने के 

पहले पुरे शरीर की मालिश करायें। पीठ और सिर की मालिश पर 

खास ध्यान देना चाहिए । सिर पर ठंडी मालिश नोंद लाने की राम- 

वाण दवा हे । मालिश हल्के हाथ से होनी चाहिए । पीठ पर ताल 

के साथ हाथ चलाना, थपथपाना, कटोरी की थपकी और कंपन-क्रिया 

अवश्य दें। सिर की मालिश में भी हल्का हाथ चलायें। बारी-बारी 

से एक-एक हाथ से सिर के बालों के अन्दर उँगलियाँ घुसाकर धीरे 

कपन दें। केवल बालों पर उंगलियाँ धीरे चलाते रहें तो नींद आने 

लगेगी | हल्के हाथ से थपथपा सकते हैं। दस-पन्द्रह मिनट के अन्दर 

` नींद आनी चाहिए। अगर नहीं आयी तो उससे ज्यादा समय मालिश 
करने की जरूरत नहीं है। 

नाड़ियों की दुर्बलता दुर करने के लिए ऊपर बतायी हुई मालिश 

“और उपचार लागू है। शरीर में अधिक गर्मी महसूस हो ( बुखार 

NI है या शरीर में जलन हो तो ठंढी मालिश से वह शिकायत द्र 

| ; a E 


पागलपन 

_ पागलो के अन्य उपचारों के साथ उनकी मालिश करते रहें तो 
अधिक लाभ प्रत्यक्ष दिखाई देगा। खासकर, गर्दन और पीठ की 
मालिश रोज प्रातः ओर रात में करें | पीठ और गर्दन पर ठंडी मालिश 
लाभकारी है। सिर पर शुद्ध नांवळे का तेल या हल्के पीले रंग की 
बोतल में तैयार किया हुआ तेल लगाकर मालिश करें तो ज्यादा लाभ 
होगा। मालिश की प्रक्रिया मसलन, थपथपाना, कटोरी की थपकी, 

- उंगलियों की ठोक, कंपन इत्यादि आजमा सकते हैं। 


“ उच्च रक्तचाप ( High Blood Pressure ): 
उच्च रक्तचाप के बीमार को सबसे पहले शराब, सिगरेट इत्यादि 
व्यसनों i ar छुटकायप्राना चाहिए viaaa egn. fiar कर _ 
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आराम करना चाहिए और डॉक्टरी उपचार के सोथ रोज अगर मालिश 
की जाय तो विशेष लाभ होता है। उच्च रक्तचाप में ऊपर से नीचे को 
ओर मालिश करनी चाहिए। क्योंकि रक्तचाप का दबाव. धमनियों 
(Arteries ) पर ज्यादा .पड़ता है । मालिश बिल्कुल धीरे, बच्चों 
की मालिश की तरह हल्के हाथ से होनी चाहिए । ताल के साथ हाथ 
चलाना, कटोरी की थपकी, हल्का कम्पन वगेरह भी मालिश के साथ 
दे सकते हैं। सब मिलाकर १५ मिनट से ज्यादा समय तक मालिश न 
को जाय । हल्की ठंडी मालिश भी लाभदायक है । C 

अस्थिभंग ( Fracture ) 

हड्डी पर दो तरह के अस्थिभंग ( Fracture ) 8$ |. : : 

१. पेड़ की हरी टहनी को मोड़कर तोड़ने से जैसे दो अलग 
टुकड़े नहीं होते और लकड़ी के रेशे ऊपर उठे रहते हैं, वैसे हड्डी चटक - 
जाती है, इसे साधारण अस्थिभंग (Simple Fracture ) कहते हैं। ` 

२. हड्डी टूटने पर दो टुकड़े होते हैं। उसे जटिल अस्थिभंग 
( Compound Fracture ) कहते हैं | इसे जोड़ना आसान नहीं हैं । 

हड्डी जब चटक जाती है तो तुरन्त अपनी प्राकृतिक अवस्था में 
लाकर धान्वन्तर तेल का गीला कपड़ा पेटकर उसके चारों ओर रूई को | 
_ रहें रखकर ऊपर और नोचे लकड़ी की एक-एक पट्टी रखकर बाँध 

दें \ हड्डी के वे स्थान जरा भी हिने या डुळने न पायें, इसकी व्यवस्था _ 
करना आवश्यक है । तीन दिन के बाद बंधन को खोलकर 'ान्वन्तर 

.तेल की धारा १०-१५ मिनट करें और उसो तेल का गीला कपड़ा 

लपेटकर पहले की तरह बाँध दें | ऐसा हर तीसरे दिन करें। «ud 

दिन घान्वन्तर तेल से deg हल्के हाथ से मालिश करें। एक 
सप्ताह तक सुबह और शाम मालिश करना चाहिए। मालिश में मस- 
लता, gexr घर्षण और हल्का कंपन भी दें। 


; स्य जटिल eremi (Comp ound Frocture ) LA ge को बाँधने P. 


nya Maha Vidyalaya 
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का काम विशेषज्ञ से ही करायें। अन्यथा वह ठीक नहीं बैठेगी ओर 
. एक बार बेठ जाने पर उसे दुरुस्त करना कठिन हो जाता है। 
साधारणतया चौदह दिन तक पहली बार बांधने के बाद हिलने यां 
डुलने न दें। पन्द्रहवें दिन बंधन खोलकर घान्वन्तर तेल की धारा 
पन्द्रह मिनट तक दें ओर उसी तेल में भिगोया हुआ कपड़ा लपेटकर 


पूर्ववत्‌ लकड़ी की पट्टियाँ रखकर बाँध लें । हर तीसरे दिन इस तरह 


धारा के बाद तेल में भिगोया हुआ कपड़ा लपेटकर पुरवंबत्‌ ati | 
इक्कोसवें दिन से धान्वन्तर तेल से ऐसी हल्की मालिश करें, जेसी हइंडी 
चटक जाने पर ऊपर बतायी गयी हे । दोनों तरह के अस्थिभंग 
( Fracture ) में मालिश के साथ-साथ थोड़ा हल्का व्यायाम भी 
करना आवश्यक है । . 
पक्षाघात ( Paralysis ) 

पक्षाघात रोग अक्सर ४०-४५ साल की उम्र के बाद होता है। 
शुरू से ही उपचार करें तो काफी सुधार होता है । धूप में रखकर 
लाल बोतल में तयार किये हुए तेल से रोज मालिश करने से विशेष 
लाम होगा । पिण्ड तेल, क्षीरबला तेल, प्रभंजनविमर्दन तेल आदि 
किसी आयुर्वेदिक तेल से रोज दोनों समय मालिश करना बहुत अच्छा 
है। मालिश में दलन, मसलना, मरोड़ना, थपथपाना, घर्षण, कंपन 
आदि क्रियाएँ विशेष उपयोगी हें । मालिश के. साथ जोड़ों को कसरत 


भी देनी या करानी चाहिए। केरलकी गरम मालिश ( पिषिच्चिल . 


ओर नवरक्किषि ) इसके feu aao उपचार है। पक्षाघात से. 
पीडित विविध प्रान्तो के लोग केरल में इस उपचार के लिए आते हैं 
भौर काफी आराम पाकर लोटते हैं । 


गठिया या जोड़ों का ad ( Rheumatic Pain ) 


गठिया या जोड़ों का दर्द वात-सम्बन्धी दर्द है । शरीर में अम्लता बढ्ने. 


से र्क्त दुषित होता हैमी, pm SLE (fires परो qd होने लगता द 


-. है। इसलिए मालिश से इसको काफी आराम मिलता है। मालिश हृदय 


Be 
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मालिश à रोगसुक्ति ९१ 


की ओर ही करें। जोड़ों के चारों ओर दबाकर मालिश करें । मसलन, 
घर्षण, कंपन इत्यादि मालिश के विविध प्रकार इसके लिए उपयोगी हैं । 
पक्षाघात-पीडित रोगी की मालिश के लिए जो तेल इस्तेमाल किया जाता 
है वही तेल इसके लिए भी उपयुक्त है। धूप में लिटाकर मालिश करें या 
मालिश के बाद थोड़ी देर धूप में लेट तो और अच्छा है। 
पोलियो ( Polio ) 

बच्चों को टाइफायड के बाद कभी-कभी पोलियो रोग आता है। 
पोलियो के लिए मछली के तेल ( ८०५ liver oil) को मालिश सर्वथा 
उत्तम है। मालिश धूप में लिटाकर करें। रोगग्रस्त अंग की मालिश 
के साथ-साथ पीठ की मालिश अवश्य करनी चाहिए | मांसपेशियों को 
मसलना, झकझोरना, मरोड़ना, कटोरी की थपकी, कंपन इत्यादि 
मालिश की विविध रीतियाँ इसके लिए लाभदायक हैं। रोज दोनों 
समय मालिश करना अच्छा है। मालिश के बाद उस अंग को व्यायाम 
देना चाहिए । अगर उस अंग का व्यायाम रोगी खुद करे तो और 
अच्छा है। कसरत के बाद बच्चे को शवासन में दस-पन्द्रह मिनट 
लिटाना आवश्यक है 1 


मोटापा ( Obesity ) 
स्तिग्धतारहित मिताहार, योगासन और अच्छे व्यायाम के साथ 

मोटापा दूर करने के लिए तेल की माखिश की अपेक्षा सूखी मालिश 

ज्यादा लाभकारी है । दलन, मरोड्ना, झकझोरना, थपकी लगाना वगर. 
` मालिश के विविध प्रकार चर्बी कम करने में मदद देते BI 

पतलापन | i 
पतले व्यक्ति को मोटा करने में मी मालिश सहायक है । चिन्ता 
. मुक्तता, संतुलित आहार, नित योगासन और व्यायाम आदि.के सा 
o माल्शिका आ प्रयोग करना चाहिए | पतलापन दुर करने RTT "^ | 

`हो मालिश करं, जिससे मिप तर “ती हे मसलॉ ७ 
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'मरोड़ना, झकझोरना, थपथपाना, घर्षण, कंपन आदि मालिश की क्रियाओं - 
कका प्रयोग कर सकते E] सरल योगासन भी किसी जानकार व्यक्ति से ` 


सीखना चाहिए | 

कुष्ठ-रोग-पीडित लोगों पर अन्य उपचारों के साथ मालिश का भी 
प्रयोग किया जाता है। कुष्ठ-रोग से बधिर ( सुन्न या निष्क्रिय) हुए 
हाथ, पाँव इत्यादि अंगो को पहले अमुक उष्णता में पिघलाकर तैयार 
'किये हुए परिशुद्ध मोम में हाथ या पाँव डुबाने के बाद कडू ए नोम का 
तेल लगाकर मालिश करते हैं। उससे चमड़ा चिकना होता है, रक्त- 
"संचार होने लगता हैं, धीरे-धीरे बधिरता ( gaan या निष्कियता ): दुर 


होती है। गठिया, जोड़ इत्यादि खुल भी जाते हैं। कुष्ठ-रोगी संस्कृत. 


'पंडित परचुरे शास्त्री की मालिश महात्मा गांधीजी करते थे | वह चित्र: 
'पाठकों ने देखा होगा | - ; 
चमं-रोग | 

चर्म-रोग दुर करने के लिए हल्के नीले रंग की बोतल में तैयार किये 


हुए नारियल के तेल में नींबू का रस मिलाकर हल्के हाथ से मालिश 
करना खास लासदायक है। खुजली ओर फुन्सियाँ हों तो उस जगह पर्‌ C 


रगड़ना नहीं चाहिए | हल्के हाथ से तेल लगाना पर्याप्त है। 
सौन्दर्य के लिए मालिश | च 
मालिश से चमड़ी की चमक बढ़ती है, अतः सौन्दयं भी बढ़ता है । 
नित्य-नियमित मालिश बुढापे को रोकती है, ओजस को कायम रखती 
है, अतः युवत्व टिकता है । रोग या अन्य कारणों से शरीर की स्वाभाविक 
चाल में बाधा पड़ती है, अथवा जब शरीर सूखा, गंदा, खुरदरा, आद्र" 
या डुबला होता है तब मालिश एकदम चमत्कार दिखाता है। साठ वषं 
के बाद हर स्त्रीपुरुष अगर हर साळ एकतालिस दिन की मालिश 
ल कराये तो «उने -युबत्व«आयेगा)'साथ"ही?"अहार/-क्षेइनत, नींद 
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आदि संतुलित और नियमित करें तो बह युवत्व एक साल तक कायम 
रहेगा । ey ८ 

सौन्दयं की मालिश रीढ़ की नीचे को हड्डी से शुरू करते हैं | अगर 
रीढ़ सीधी नहीं हो तो मनुष्य का रूप ही भद्दा दीखता है। सहो आकार 
का wur ही सौन्दर्य का प्रथम घटक है।' 


रीढ़ के बाद उध्वं बाहु, प्रकोष्ठ, हथेली, उंगुल्यों आदि की मालिश 
करें। बाद गदंन, सिर और चेहरे को मालिश करें। दूध, दूध को 
मलाई या दही या सौन्दर्य वर्धक उबटन लगाकर मालिश करे तो चमड़ी 
का पोत और चमक बढ़ता है। किसी भी उम्र के लड़के-लड़कियों को 
दूध की मलाई से नित्य मालिश करें तो दो हफ्ते में ही उसका असर 
प्रत्यक्ष दिखाई देगा । सौन्दर्य हेतु मालिश कराने वाले को चाहिए कि 
थे मालिश का कोर्स प्रारम्भ करने के एक सप्ताह qd से अपने आहार में 
परिवर्तन करें। भलभाई, बादाम, काजू आदि सूखा मेवा, दूध, रबड़ी आदि" 
ठोक से पच सके उतनी मात्रा में खा सकते हैं। यही आहार मालिश के 
वक्त तथा उसके बाद और एक सप्ताह तक चालू रखना चाहिए। घर्षण- 
- प्रधान मालिश सोन्दर्य के लिए दुगुनी महत्व की है। उससे पूरे शरीर 
का रूप हल्का और दुलार हो जाता है। दलन, ताल के. साथ थपकना 
-आदि भो अच्छा है। पेशियों को ढीला करने और कडापन को दूर करने 
के लिए दलन आवद्यक्र है। अपूर्णता को पूर्ति ताल के साथ हाथ चलाते 
के बाद मसंलने से होती हैं । k ; 
मणिबंध (wrists) भौर टखने (Ankles), उँगलियाँ ( हाथ व पाँव 
की ) और गर्दन को घर्षण दें। सिर का घर्षण उँगलियों के अग्रभाग से 
- करें जिससे रक्त प्रवाह ठीक से हो। 


--- चेहरे की मालिश हल्के हाथ से करें। पुरे शरीर पर भी अंत में 


हल्के हाथ फिराये। हलके हाथ से ताजापन और प्रसन्नता महसूस | 


होता है ॥ ८८-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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सौन्दयं के लिए बहनें कई प्रकार के क्रीम और टाल्कम-पाउडर इस्तेमाल 

करती हें । लेकिन वे जानती नहीं कि मालिश भो सौन्दर्य को बढाती है । 

` हथेली से गालों का दलन करें। सिर को मालिश के लिए किसी एक ही तेल 

का इस्तेमाल करें, जेसे-जीवन्त्यदि, त्रिफलादि, नीली भुज्भादि, 

कुतलादि, मंजिष्ठादि, एलादि, असन एलादि, भूंगामलादि, कुंकुमादि, 

mA तेल इत्यादि । बहनों के स्तनों की मालिश के लिए युव- 

त्वादि तेल बहुत अच्छा है क्योंकि उससे स्तनों का युवत्व प्रकट 

` होता हे और स्तनों का सौन्दय भी बढ़ता है। चेहरे के बाद बहनों का 

_ सौन्दयं स्तनों का होता है। बहनों की योनि में और गर्भाशय के ऊपर 

सौभाग्यवर्धन तेल की मालिश करें तो योनि-सम्बन्धी रोगों से छुटकारा 

पा सकेगी । रात को सोने के पहले qafat अगर दूध की मलाई में आधे 

नींबू का रस और आधी चुटकी (3Pinch) हल्दी मिलाकर चेहरे पर लगायें 
तो चेहरे पर फुन्सियाँ तथा छोटे बाल अपने-आप अप्रत्यक्ष हो जाते हैं । 


सौन्दयं-मालिश दो घण्टे तक चलती है जिसका विभाजन इस 
प्रकार है-- . z 


E E MED DM 
मालिश का भाग समय प्रत्येक भाग की मालिश 
केबाद आराम का समय 
१. रोढ और पीठ १५ मि० १० मि० 
२. हाथ और पाँव ३० ,, * १० „ 
३. कंधा ओर गर्दन Nj E 
४. छाती-स्तन और de १० ,, Drum 
0 0 चेहरा और सिर २० 27 १० u 
कुल समय ८० मिनट ४० मिनट 


: d : मालिश के बाद उबटन लगायें और धीरे-धीरे रगड़कर उबटन . 
. निकालें, बाद में कच्चे ea यो poteri dr हल्की”मालिश करें। - 


$ x 


È 
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ठंढ काल में मालिश कै बाद सू्थ-स्तान अच्छा है । नहीं तो अच्छी 
तरह ओढकर १०-१५ मिनट लेटकर आराम करे | 


बहनों के सिर के बाळ धोने के लिए रीठा, ater, पीली मिट्टी, 


दही, छाँछ या कच्चा दूध--इनमें जो भनुकूल हो, उसका इस्तेमाल 
करें | आहार के बारे में पहले बताया जा चुका है। फिर भी एक बार 
और सूचना देना आवश्यक लगता है। दारू; तम्बाखू, मांस-मछलो, 
अण्डे इत्यादि कभी भी इस्तेमाल न करें, सौन्दर्य-मालिश शुरू करने के एक 
सप्ताह पहले, मालिश के course के दिनों में और मालिश के बाद एक 
सप्ताह तक । ः a 
सलबद्ध 

बेठे रहनेवालों को अक्सर मश्ब्रद्ध की शिकायत होतो है। नेस गिक 
तौर पर मल को बाहर फेंकने के लिए मालिश बहुत उपयोगी है 

पेट की मालिश के लिए (१) मूत्र पिड खाली होनी चाहिए.। (२) पेट 
में किसी प्रकार का अल्सर या दर्द न हो। (३) गर्भवती के पेट की 
मालिश नहीं करनी चाहिए ।--ये तोन बातें याद रखें। : 

मालिश के लिए पेट को मांसपेशियाँ बिल्कुल ढीली होनी चाहिए, 
इसलिए घुटने ऊपर कर लेटॅ | पेट की दायें से बायें तरफ मालिश करें, 
पहले हल्के हाथ से और धोरे-बोरे द्राव बढ़ाते हुए करें। नाभि के पास से 
अंगूठे से दबाते हुए सोधा गोल ( clockwise ) बढ़ाते-बढ़ाते पूरे पेट को 
दबायें । छोटे गोल में सीमित जगह पर नीचे दबाते हुए दुसरे भागों को 
तरफ हाथ को चलायें जिमसे नोचे के टिशु प्रभावित हों। ताल के साथ 
हाथ चलायें | ; 

नाभि को चारों तरफ अंगूठे से छोटे गोल से प्रारम्भ कर पुरे पेट को 
धीरे दबाने से अँतडियाँ प्रभावित होतो हैं। पूरे पेट को दलन करे। 
हुल्की मालिश भी आवदयक फल देती d उँगलियों के अग्न भाग से 


कंपन & l पेट की.मालिक्ष से पेट को ,कई,बोमारिया,दूर का जातो i l 


" 
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MASSAGE FOR "CONSTIPATION 


कब्ज को हालत में मालिश 

नस का तनाव 
मस्तिष्क-नाड़ो मस्तिष्क को सन्देश पहुँचाती है और चालकनाड़ी 

` अस्तिष्क से अन्यत्र सन्देश पहुँचाती है केन्द्र सिरा-योजना में मस्तिष्क, 
(ढ़, नाड़ी-सब शामिल हैं। रीढ़ की नाडियाँ रीढ़ के दोनों बाजुओं से 


तक को पुरी लम्बाई पर बीरे बाल d um 


ES ० 


पकी usc (सियो, कौर ap fnere होती हैं! . 
को नोक से ग i 
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9 षियात्सु-मालिश Ro 


हाथ चलाने से अच्छा परिणाम होता है । हाथ को धीरे .ताल के साथ 
चलायें । 
सहानुसुति-हाथ 

सहानुभूतियुक्त हाथ फिराने से भय, दुःख, कुछ हृद तक पीड़ा भी 
शान्त होती है । नींद भी आती हे । मालिश से रोगी को शारीरिक लाभ 
तो होता ही है, लेकिन सहानुभूतिःयुक्त हाथ फिराने से मानसिक शान्ति 
भी प्राप्त होती है। 


वियात्सु-मालिश R 


जापानी-मालिश को षियात्सु-मालिश कहते हे । उसक्री विविध 
तकनोकी होतो है वेसे भी विविध जगहों पर जिन्हें मेरिडियन भाग 
( उच्चरेखा भाग ) कहते हैं, जोर से दबाने का होता 'है। त्सुबो 
यानो दबाव-स्थान | ये स्थान ज्यादातर अक्यूपंक्चर के हो स्थान हैं 9 
इसलिए षियात्सु मालिश तो अक्यू-प्रेशर-मालिश ही है । अक्यू-पंक्चर 
और अक्यू-प्रेशर दोनों का तत्त्व एक ही है। चीया की ऊर्जा के 
प्रवाह को उत्तेजित कर आरोग्य को सुधारना ही मुख्य उद्देश्य है । 

षियात्सु-मालिश आसान है। रोग-पीड़ा से आराम पाने के लिए 
उसका उपयोग होता है । विविध जगहों पर ठोक दबाव देकर शरीर की 
इन्द्रियों को बाधित रोग-निवारण ही षियात्सु-मालिश का उद्देश्य है। 
उसके साथ नित्य-युक्ताहार, हलचल और मानसिक सन्तुलन की भी 
जरूरत है ! » 2 
को तथा चो ऊर्जा ; A 
कुण्डलिर्नी ऊर्जा की' की” ऊंजी कते! हैं। वी छजी'"का मतलब है शल 2: 


FP 
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इलेक्ट्रो-मॉग्नटिक्‌ ऊर्जा जो पुरे शरीर में रक्त, लसीका और सिराओं 
के जरिये व्याप्त है । 

मालिश करनेवाला तन्दुरुस्त और सहानुभूति वाला हो। उसकी 
कुण्डलितो-शक्ति अपने उत्तम जीवन मालिश के अभ्यास से प्रकट होती है। 
कुण्डलिनी-शक्ति का प्रवाह अनुस्यूत है । हमारे खान-पान और श्वोसोच्छ्‌- 
वास से वह उत्तेजित होता है। शरीर को ठीक पोषकांश मिलता हो, 
व्यायाम होता हो और आवश्यकतानुसार मोड़ सकते हों तो समझना 
चाहिए कि कुण्डलिनी-शक्ति का प्रवाह ठीक हो रहा है । षियात्सु का कार्य 

.तो कुण्डलिनी-शक्ति को उत्तेजित करना है । 


सारी इन्द्रियाँ यिन ( ym) और यांग ( yang) ऐसे दो भागों में | 


विभाजित हैं 1 जेसे-- 
यिन्‌ ai 
बडी अँतड़ी फेफड़े 
पित्ताशय यकृत 
उदर - स्प्लीहा 
छोटी अँतडी हृदय 
HIST वृक्क 


अपनी जीवन-प्रक्रिया तो सपिल-चलन का एक सुन्दर नाटक है । यह 
सपिल-चलन सिर के बाल, उँगलियो के अग्रभाग, कान और अन्य इन्द्रियों 
में प्रकट होता है । 

षियात्सु के उत्तम मिरिडियन ( उच्चरेखा भांग ) ये हैं-- 


(१) बड़ी अंतड़ी : बाहु के ऊपरी भाग तथा. अंगूठे व तर्जनी के 


za _ बीच कां मांसयुक्त हिस्सा । | 
मुत्राशय्र  जांघ का, पिछला AYA भाग और दुमची की हड्डी के 
[i | 


(र) ni Kanya Maha Vidyalay 


—— M PÓ—Á— mmr —Ó——Á——À M ——— >> 
` 
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(३) यकृत : पिण्डली के मांसयुक्त भाग के नीचे का हिस्सा जो घुटने 
और टखनी के नोचे. स्थित है । psi 

(v) पित्ताशय : पैर का बाहरी भाग जो श्रोणीपात्र से घुटने तक है | 

(४) छोटी अंतडी : छोटी उंगलियों से लेकर कक्ष तक के अन्तर 
का भाग | 

(६) स्प्छीहा : टखनी और घुटने के बीच पाँव के अन्दर चमड़े के नीचे, 
हड्डी के ऊपर । 

(e) उदर : घुटने और टखनी के बीच सामने की हट्टी के बाहर | _ 

(८) फेफड़े : बाहु के अन्दर तथा छाती के ऊपरी भाग, कण्ठास्थि 
के नीचे । 

(९) gafos : पिण्डली के अन्दर मांसपेशी पर | 

(१०) हृदय : बाहु तथा कंधाफलक के बीच अन्दर के तल में। 

मालिश करते समय उच्चरेखा भाग पर दर्द हो तो ततुसम्बन्धित 
इन्द्रिय की शक्ति कुण्ठित है, ऐसा समझें | कई बार की मालिश से ददं 
कम होगा | 


षियात्सु-सालिश का सामान्य नियम 


१. मालिश करनेवाले की तबीयत उत्तम हो और शान्त व्‌ 


सहानुभूति प्रकृति का हो । 

२. रोगी की रीढ़ सीधी हो | 

३. मालिश का कमरा सादा, साफ, हवा ओर प्रकाश वाला हो, 
ज्यादा सामान रखा हुआ न हो | 

४ रोगी मुलायम हीला सूती कपड़ा पहने । 

५. यिन्‌ और यांग्‌ के तत्त्व समझे । 

६. दबाव ठीक डालें । पेट, चेहरा, घुटने तथा संधियों के पीछे के 
बाजू पर ज्यादा दबाव न डालें | 

७. सामान्य बुद्धि का ठीक उपयोग करें | मालिश एक स्वाभाविक 
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१०० मालिश का ममं 


वियात्सु मालिश के तरीके 


t. रोगी वच्त्रासन पर बेठे । जैसे घुटने आगे बढ़ाते एडियाँ दोनों बाजू 
पाँव के अंगूठों को आपस में सटाकर बेठें। मालिश करने वाले का एक 
घुटना जमीन पर टिका हो और दुसरा रोगी की पीठ से लगा हो । रोगी 
आराम से रीढ़ सीधी कर हाथ ठीक नीचे ढीला कर बैठे | रोगी के कंधे 
को दोनों हाथों से मालिश करें । अंगूठों को गोल घुमायें | अंगूठों और 


` उँगलियो के सहारे कंधे के पास पीठ को ऊपर उठायें। यह भाग छोटी . 


अँतडी से सम्बन्धित है। यहाँ को मालिश से मलबद्ध, ata आदि अँतड़ी 
सम्बन्धी तकलीफे दूर हो जाती हैं । 


(२) रोगी वेसे हो बेठे । मालिश करने वाला रोगी के माथे को दाहिने 
हाथ से और गर्दन को बायें हाथ से पकड़े | मूत्राशय और पित्ताशय 
सम्बन्धित भाग यह है । गर्दन के नीचे पीठ को खींचकर गोल घुमायें । 
गर्दन की मालिश करते समय सिर न हिले । इस मालिश से सिर-दर्द मिट 
जाता है। खोपड़ी के मूल में रीढ़ के समानान्तर दो भाग को दबाने से 
तनाव तथा सिरदद मिट जाता है। 


(३) पूरी खोपड़ी की इसी तरह उँगलियो के अग्रभाग से मालिश . 
करें | चेहरे पर तनाव हो तो सिर की मालिश जोर से करनी चाहिए। | 


(४) रोगी वैसे ही बेठे रहे | मालिश करने वाला भो रोगी की ओर मुँह | 
करके वज्ञासन में बेठे । एक हाथ से रोगी का एक हाथ पकड़े और दुसरे 


, हाथ से पूरे हाथ की मालिश करे | मांसपेशियों, संधियों, हड्डियों, उँगलियों 


की भी मालिश करे। मणिबन्ध की मालिश गोल घुमाकर करे। प्रत्येक | 
उँगली को सीधे और उल्टे तीन-चार बार घुमाये । 


(७) रोगी पेट के बल हाथों को दोनों बाजू लगाते हुए लेटे | पीठ को 


कोः ढोल्या करने के ui भाग से जोर से | 
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कंधा-फलकों की भी मालिश करें । रीढ के दोनों बाजू तथा रीढ़ पर 
भो अंगूठों से रीढ़ की आखिरी नोक से गर्दन तक रगड़ें। यह भाग बहुत 
महत्व का है। रीढ के महत्वपुणं भाग-- FRE 


गर्दैन के नीचे रीढ के 
दुसरी और चौथी हड्डी के बीच 3 . फेफड़े 
चौथी ” पाँचवीं mo m हृदय 
नोवीं ,, दसवीं iU यकत 
दसवीं ,, ग्यारहवी,, ,, पित्ताशय 
पहली हड्डीपर ` स्प्लीहा 
दुसरी s उदर 
तीसरी ,, नॅतड्यां 
चोथी ,, मूत्रपिण्ड 


ऊपर बतायी गयी सभी जगहों पर अंगूठे से दबायें तो सम्बन्धित 
इन्द्रियां उत्तेजित होंगी । आरम्भ ऊपर से करें । पहले कम दबाव और 
धीरे-धीरे दबाव बढायें। इन जगहों पर अंगूठे से गोल घुमायें। ज्यादा 
दबाव देते समय रोगी वास बाहर छोड़े | ; 

(६) नितम्बों की मालिश दोनों हथेली के मणिबन्ध भाग से गोल 
* घुमा कर रीढ की आखिरी नोक को भी रणड़ें। यह भाग अँतड़ियों से 
सम्बन्धित है । यहाँ मालिश करें तो मलबन्ध दूर होगा | 

(७) यकृत्‌, स्प्ढीहा और मूत्रपिण्ड की उच्चरेखा पाँव के अन्दर से 
जाती है। मूत्रपिण्ड का पाँव के पीछे बीच से नीचे की तरफ है तो 
पित्तकोश और उदर का पाँव के बाहरी भाग से है। | 

पहले पाँव की मामूली मालिश करें। फिर जाँघ और पिण्डछी के मांस- 
पेशियों पर अंगूठों से दबायें, घुटने के पीछेवाले मुलायम भाग को छोड़कर 
पाँव-को उठाकर पिण्डली की मांसपेशियों को मसलें, घुटने से नीचे को 
तरफ पिण्डली की हड्डी को टखनी से ऊपर की तरफ मालिश करें | दोनों 
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पाँवों की ऐसी मालिश करनी चाहिए | पाँव के तले को जोर से रगड । 
पाँव के ऊपरी भाग की भी मालिश करें। पाँव की उँगलियों के बोच तथा 
उंगलियों की भी मालिश करें, दबायें । ू 

(८) रोगी को एक बाजू पर सुलायें । नीचे का पाँव सीधा लम्बा ओर 
ऊपर का पाँव घुटने पर मोड़ा हुआ हो । जांघ की मालिश करे, अंगूठों 
से दबायें, रीढ की नोक से घुटने तक । यह पित्तकोश सम्बन्धित भाग है । 


यक्कत्‌ की तकलीफ इस मालिश से दूर होती है। इसी प्रकार दूसरी बाजू - 


सुलाकर भी मालिश करें। 

(९) अब. रोगी पीठ के बल घुटने ऊपर कर सोये | पेट की मालिश 
हल्के हाथ से करें। पेट के दाहिने भाग पर नीचे से आरम्भ कर गोल हाथ 
घुमायें। पसलियों को भो रगड़ें। पेट के दाये से बायीं तरफ हो हाथ चलाये । 
इस तरह १०-१२ बार हाथ घुमायें | पहले हल्के, बाद में धीरे-धीरे दबाव 
बढ़ायें उंगलियों से भी दबाव दे सकते हैं। लेकिन ज्यादा जोर न दें। 
दबाव देते समय रोगी इवास बाहर छोड़े ऐसी मालिश से मलबद्ध, गैस 
की. शिकायत. आदि दूर होती हे । 

अन्त में रोगी चादर या कम्बल ओटकर १५-२० मिनट लेटे।. 9 


१४ |  अक्यूप्रेशरं | 
प्रकृति ने मनुष्य-शरीर में ही ऐसी व्यवस्था कर रखी है जिससे अपने - 


शरीर की बिगड़ी मशीनों की दुरुस्ती हो | मालिश के समय पाँवों के तलों 
` के और हथेलियों के ( उंगलियां सहित ) प्रत्येक चतुरक्ष सेण्टीमीटर पर 
O पाँच-पाँच मिनट नित्य दबायें तो नवीन शक्ति आसानी से प्राप्त होती है। 
4 को सेपलेक्पेलॉजी SW जो El प्रेशर-विधि से 
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विख्यात है। सुश्रुत संहिता में इसका उल्लेख हजारों साल पहले 
आया है। 


: Goll 
iet 
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अक्यू का अर्थ है बाहर लेना । तो अक्यू प्रेशर माने ' अन्दर के मेळ 


या खराबी को दबाकर निकालना । 

शरीर के पंच तत्त्वो (क्षति, जल, पावक, गगन, समीर) की पूर्ति अपने 
जीवन तत्त्दो से प्राप्त बयो-वैद्युत द्वारा नियंत्रित की जाती है । यह वेद्युत- 
शक्ति पुनः स्थापित होती है, अगर हथेलियों को १५ मिनट नित्य दबायें । 
इसलिए अगर मालिश करने वाला हाथ के और पाँव के अक्य्‌ प्रेशर की 
प्वइन्टों को जानता है, तो, मैं मानता हूँ, वह मालिश के साथ रोगी की 
` ज्यादा सेवा कर सकेगा। पाँव के तले को लकड़ी के खुरदरे बेलन पर 
रोज पाँच मिनट घुमाय तो पाचन-शक्ति उत्तेजित होगी। ४५ साल की 
उम्र के बाद रोज ऐसा करना अच्छा है। नीचे के हनु के बीच अंगूठे से 
२ सेकेण्ड दबाना, २ सेकेण्ड छोड़ना इस तरह पाँच मिनट सबेरै करेंगे 
तो मलबद्ध की शिकायत मिट जायेगी । 
प्रसव वेदना कम 1 

प्रसव के दो-तीन सप्ताह पहले गर्भिणी की दोनों हथेलियों को समतल 


| £x faa : ३७ 
k पाँव के पंजे एवं हथेलियों को मालिश 
AS स्त iz m कड़ी ० के RR a बेल, Ar. १५ fire टु, मणिबन्ध से 
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नाखुन तक दबाकर रगडेंगे तो वह प्रसव-वेदना से बच सकती है। उसी 
प्रकार किसी धातु की बनायी कंघी को हाथ की ऊँगलियों के नाखुन से 
लेकर मणिबन्ध तक और पाँव की उँगलियों के अग्र से लेकर टखनी तक 
( दोनों हाथों व दोनों पाँवों को ) रोज १० मिनट रगडें। धातु की कंघी 
को उंगलियों के दूर से संघियों के ऊपर और हथेली के बीच रखकर 
(कंधी के दाँत उंगलियों पर हों) उंगलियों को दो मिनट दबाये रखें और 
दो मिनट छोड़ दें, यह व्यायाम ५ बार आवतित करें, रोज किसी एक 
निश्चित समय पर, प्रसव-वेदना शुरू होने के ३० मिनट के अन्दर 
तकलीफ के बिना प्रसव होगा । 

जब प्रसव-वेदना होने लगती है तब पिण्डली के सामने वाले हिस्से 
पर टखनी से ऊपर चित्र में बताये प्वाइन्टों पर दो मिनट दबायें, फिर दो 
मिनट के बाद दो मिनट दबायें,--यह प्रक्रिया प्रसव तक चालू रखें । प्रसव 
के बाद किसी कारणवश माँ के स्तनों में ददं होना है तो तुरन्त दोनों 
हथेलियों को समान तल पर रखकर चित्र.में बताये प्वाइन्ट पर-ठोक 
बीच में--पाँच मिनट दबाते रहें ददं अपने आप मिट जायेगा। | 


„ प्रसव के बाद माँ को मोटापा से मुक्ति 
प्रसव के बाद योनि-ग्लाण्ड को कुछ गड़बड़ी के कारण कभी-कभी माँ 
मोटी होती है। भगर प्रसव के बाद रोज पाँच मिनट हथेली के चित्र मै 
दिखाये प्बइन्टस्‌ नम्बर ३, ४, ८, ११, १२, १३, १४, १५, १६, २५, 
२८ और ३८ दबायें ( दबाना, छोड़ना, दबान, छोड़ना ) इस तरह पाँच 
मिनट तक mada करें तो उसको तबीयत ठोक होगी, प्रकृति अच्छी, 
होगी, स्तनों का दूध बढेगा. और मानसिक शान्ति मिलेगी । 
अकाल बाल सफेद होने से मुक्ति जु 
अकाल में बाल सफेद होना या टकल होना एक बीमारी है.। उससे 
बचने के लिए पाँच-पाँच मितट सबेरे और शाम अपने दोनों हाथों के 
नाखुनों को आपस में ऊपर नीचे रगडेँ । | E 
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दायें प्रकोष्ठ के अन्दर. के मध्य भाग पर पाँच मिनट रोज दबायें तो . 
ज्यादा उत्साह तथा युवत्व टिकाये रख सकेंगे । ; 


बेहोशी 
बेसुध पड़े हुए रोगी के हाथ की छोटी उंगली के नाखुन के उल्टो 
बाजू पर दबाते रहें तो थोड़ी देर में होश आयेगा । 


घुप की मार और नाक से खुन 


घूप-कार में कभी-कभी sq की मार के कारण बेहोश हो जाते हैं 
ताक से खून भी बहने लगता है । हाथों और पाँवों की दसों उंगलियों कं 
अग्रभाग को दस मिनट qur di धूप की मार की बेहोशी से छुटकारा 
मिलेगा | नाक के ठीक नीचे ऊपर के होठ के बीच दो मितट दबायें और 
१० मिनट तक केवल बायें नासिका द्वार से स्वासोच्छूवास करें| 


हिस्टीरिया 

रोगी के हाथ के अंगूठे की पहली संधि पर पाँच मिनट दबायें तो 
एकदम आराम मिलेगा । ; 
कान्स i 
कुछ लोगों के पाँवों के तले कॉन्स होते हैं। कुछ लोगों की हथेली में 
भी । रात के कॉत्स पर बरफ से ५ मिनट रगड़ें। फिर टरपेटइन से २- 


मिनट मालिश करें और रूई रखकर बाँघें। सबेरे कॉन्स बाहर आयेगा । 
-x दिन तक यह प्रक्रिया चालू रखें। i 


दाँत का दद 2 i 
कोन-सा दाँत दुखता है, यह मालूम करें। बाद चित्र में बताये 


; . अनुसार सम्बन्धित उंगली के अग्रभाग को तीन मिनट दबायें । दबाते रहने 
` को अपेक्षा fog डाल सकते EI दाँत का दर्द मिटा नहीं तो थोड़ी देर 
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के बाद इसी का आवतंन करें। तीन-चार बार के आवतँन से. ad चलाः 
जायगा । 


चित्र : ३८ 

दाँत के दर्द में मालिश 
पोठ का दर्द WA 

रोगी के अंगूठे ओर तजँनी के बीच के ऊपर को ओर मणिबन्धः 
तक पाँच मिनट जोर से रगड़ें। पीठ का दद कम होगा । 
पाँच का ददं 

लकड़ी का खुरदंरा बेलन जमीन पर रखकर उसके ऊपर पाँव के 
तले को रखें और पाँव से दबाते हुए बेलन को आगे और पीछे चलायें । . 
इस तरह ३-४ मिनट करेंगे तो पाँव का ददं कम होगा । 
साइ टिका Gu | 

पाँव की टखनी से पीछे को ओर घुटने की मुलायम जगह तक अंगूठे . 


और उंगलियों से जोर से मालिश करें, केवळ ऊपर की तरफ। 
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प्रकोष्ठ के पीछे मध्य में तीन मिनट दबायें | 
: नाड़ी-तनाव 


हाथ की उंगलियों को आपस में गुंथकर दोनों हथेलियों को 

freni! बायें हाथ की उंगलियों से दाहिनी हथेली के पृष्ठ भाग को 
'दबायें फिर उन उंगलियों को ऊपर कर दायें हाथ की उंगलियों से दबायें 
हथेली के पृष्ठ भाग को दबायें। यह प्रक्रिया तीन मिनट चाळू रखें। 


इस तरह दिन में ४-५ बार करें तो नाड़ी का तनाव कुछ ही दिनों में 
“मिट जायेगा । 


अनिद्रावाले यही व्यायाम सोने के समय करीब १० मिनट तक 
करें तो नींद आयेगी । पागलों को भी इस व्यायाम से लाभ होता 
'है । विनोबाजी मुझे ओर भाऊ पान्से को रोज सबेरे जो व्यायाम कराते 
थे उसमें यह भी शामिल था | हमसे कराने के लिए बाबा खुद रोज 
इस तरह करना आरम्भ करते थे | 


-सासुली जलन . "M 
देह पर कहीं भी जलन-गरम पानी गिरने से. या अन्य कुछ 
“कारणों से-हो तो फोड़े निकलते हैं। अगर जलते ही हथेली के ऊपर 
 मणिबन्ध पर ५ मिनट up, जलन मिट जायगी, फोड़े नहीं उठेंगे। 
* यह प्रयोग मैंने इटली में एक डॉक्टर के हाथ पर क्रिया और सचमुच 
“उससे जलन कम हो गयी ओर फोड़े मो नहीं आये । डॉक्टर को ही 
“आईचे gar | e. 
T E 
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पतञ्ललि के योगशास्त्र में साधनपाद का बत्तीसवाँ सूत्र है--“शोच- 
संतोषतपःस्वाध्यायेश्वरप्रणिघानानि नियमाः'-शोच, सन्तोष, तप, 
स्वाध्याय और ईश्वर-्राणिधान नियम हैं | इस सूत्र के 'शौच' शब्द की 
टीका करते हुए लिखा गया है : 


घोतिवस्तिस्तथा नेतिनौंलिकिस्त्राटकस्तथा। 
कपालभातिश्चंतानि षट्कर्माणि समाचरेत्‌ ॥ 


धौति, बस्ति, नेति, नौली, त्राटक मोर कपाळ-भाति ये छह कर्म 
शरीर-शाधन के लिए करें। शरीर-शोधन केवल नहाने से या हाथ-पाँव 
धोने से नहीं होता | ये उसके लिए ऊपर बतायी गयी छह प्रकार को 
क्रियाएँ आवश्यक हें | छह क्रियाएं योगासनों के अभ्यास के बिना असम्भवः 
हैं। इस प्रकार योगासन शारीरिक शुचित्व के लिए है, यह स्पष्ट हे । 


प्राकृतिक नियमों से शरीर-शोधन होता है । सादा प्राकृतिक खान- 
पान और सफाई ही प्राकृतिक जीवन का मूल मंत्र है । ठंडे पानी से प्रातः 
काल स्नान, सब कामों के लिए निश्चित समय, प्रातः-सायं एक-दो मोल 
घूमना, केवल भूख मिटाने के लिए चबा-चबाकर खाना, सप्ताह में एक बार 
उपवास, प्रातः और सायं निश्चित समय पर संध्या और व्यायाम-जिसमें 
शीर्षासन, ऊध्वंसर्वांगासन, मयूरासन, होदा हन सनः, ओर प्राणायाम, ' 
भस्त्रिका जरूर हो-इनसे शरीर-शोधन होता है और आरोग्य उत्तम 


- रह सकता है। ax 
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साधनपाद के ४६ वें सूत्र 'स्थिर सुखासनस्‌' को टीका करते gu 
टीकाकारों ने विविध आसनों और मुद्राओं का विवेचन किया है । यहाँ 
उन सबका उल्लेख करने की जरूरत नहीं है । मालिश और योगासन का 
-सस्बन्ध क्या है, मालिश से योगासन में कितनी मदद मिलती है--इन 
बातों की चर्चा यहाँ अपेक्षित है । 
योगासन की तरह मालिश भी सफाई का एक प्रकार है । जिन्हें योगा- 
सन करने की आदत नहीं है उन्हें योगासन करने लायक हाथ, पाँव, 
गर्दन, पेट, पीठ इत्यादि अंग मोड़ने के लिए तेल की मालिश बहुत उपयोगी 
है। इसीलिए अखाड़े में कसरत करनेवालो की मालिश की जाती है। 
पुराने योद्धाओं की मालिश करने का उद्देश्य भो यही है । मालिश करने 
से अवयव नरम पड़ जाते हैं यानी अंगःप्रत्यंगों की एक तरह से सफाई 
होकर रक्त-संचार सुचारु रूप से होने लगता हे, जो योगासन सीखनेवालों 
` के लिए विशेष जरूरी है । योगासन नित्य करने लगें तो मालिश को उतनी 
जरूरत नहीं रहती, फिर भी मालिश से शरीर के प्रत्येक भाग पर स्पश 
होने के कारण बीच-बीच में तेल की मालिश करना अच्छा है । 
हमने पिछले अध्याय में देखा कि मालिश से कुछ बीमारियां दूर होती 
& । उसी प्रकार योगासन से भी कई बीमारियाँ दूर कर सकते g l 
योग के आठ अंग हैं, जिनमें यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार 
ऐसे पाँच बहिरङ्ग भौर साधारणा, ध्यान, समाधि ऐसे तीन अन्तरंग हैं। 
i योगासन का उत्तम अभ्यास यम और नियमों के पालन से ही हो 
सकता है। अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य, अपरिग्रह . इन व्रतो को .यम 
- कहते हैं। पवित्रता ( शौच ), सन्तोष, तप, स्वाध्याय और ईदवर-प्राणि- 
` धान ये नियम कहाते हँ । : 
. धोतिक्रिया कफ और पित्तनाशक है | उससे कण्ठ और पेट साफ होता 
: है। जठराग्नि जाग उठती है और फेफड़ों का विकास होता है । इससे 


E. c बीमारी होती“ Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
फेफ की बीमारी नही होती | 
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नोलि ओर उड्डयान से वात, पित्त और कफ के दोष द्र होते हैं 
और फेफड़े. सशक्त बनते E । 

खेचरी मुद्रा से टांसिल का रोग दुर होता है। खेचरी मुद्रा के साथ 
गले की मालिश भी हो तो 'अधिकस्य अधिकं फलम्‌! होता है | 

महा मुद्रा से मंदाग्नि, अजीण, प्रमेह इत्यादि शिकायतें दूर होती हैं I 

अश्विनी मुद्रा से वीय॑वाहिनी स्नायुओं की शक्ति बढ़ती है और कुण्ड- 
छिनी जागने लगती है । योगमुद्रा से पेट के रोग दूर होते हैं। 

विपरीतकरणी मुद्रा से वोर्य-रक्षा होती है । मस्तिष्क, नेत्र और हृदय 
सतेज होते हैं और कब्ज, जुकाम, सिर-दद॑ इत्यादि मिट जाते हे 


बीमारियों के शसन के लिए उपयोगी आसन 


१. जुकास : शोर्षासन, हलासन, सर्वांगासन, मयूरासन | 
२. खाँसी : उध्वं सर्वांगासन, शीर्षासन, पश्चिमोत्तानासन, मत्स्यासन, 
जानुशिरासन, Hama, भुजंगासन | 
3. सिर-दर्द : सर्वांगासन, शीर्षासन | 
४ कब्ज : सयूरासन, जानुशिरासन, उत्तानपादासन, सर्वांगासन, 
पश्चिमोत्तानासन , भुजंगासन, शोर्षासन, कर्णपीडासन । कब्ज दूर करने 
के लिए पेट को मालिश भो उपयोगी है । 
, . ५. पेट का दर्द : शीर्षासन, सर्वांगासन, धनुरासन | तेल से पेट को 
मालिश करें तो पेट-दर्द दूर होता है । E 
६. दमा : भुजंगासन, मत्स्यासन, शोर्षासन, शलभासन, उप्ट्रासन, 
` सर्वांगासन । छाती और पीठ को मालिश से दमा की पीड़ा दूर हो 
जाती है । EPA 
७. कमर-दर्द : रोजाना कमर की मालिश करने से कमर का दद 
दूर होता“है । साथ ही साथ धनुरासन, भुजंगासन, पश्चिमोत्तानासन, 
- बसन, YANA, शलभासन, हलासन, मत्स्येन्द्रासन, चक्रासन इत्याति 


- आसन का भी अभ्यास करना उपयुक्त 
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€. मधुमेह : भुजंगासन, हलासन, शीर्षासन, वस्त्रासन, पश्चिमो ` 
त्तानासन, सर्वांगासन, जानुशिरासन, ताडासन और मत्स्यासन | 

९, पाचन-शक्ति के लिए : गर्भासन, ताडासन, भुजंगासन, शीर्षासन, 
चक्रास न, मयूरासन | 

१०. गैस सम्बन्धी रोग : पवनमुक्तासन, धनुरासन, चक्रासन, मयूरा- 
सन, शीर्षासन | 

११. अनिद्रा : अनिद्रा के लिए तेल की मालिश सर्वोत्तम है । गर्मी 


. में ठंडी मालिश और जाड़ें में सूखी मालिश कर सकते हें । साथ ही साथ 


शीर्षासन, सर्वांगासन ओर हलासन भी करने चाहिए | 

fX. मोटापा : हलासन, चक्रासन, सर्वांगासन, पश्चिमोत्तानासन, 
धनुरासन; पादहस्तासन | मोटापा सूखी मालिश से भी दूर होता है । 

१३. गला, नाक, कान की पीड़ा के लिए : मालिश से गला साफ 
होता है, टांसिल की बीमारी दूर होती है । शीर्षासन, भुजंगासन, वप्त्रासन 
इत्यादि रोज करें तो गला, नाक और कान की पीड़ा दूर होगी और 
दुबारा नहीं होगी | 

१४. नेत्र-रोग : शोर्षासन, भुजंगासन ओर सर्वांगासन से नेत्ररोग 
दुर हो जाता है। 

१५. गठिया : गठिया के शमन के लिए मालिश अच्छा उपाय है। 
पद्मासन, उष्ट्रासन, हलासन, पश्चिमोत्तानासन, गोमुखासन और सर्वांगा- 

सन से भी गठिया दूर हो सकता है। - 

१६. बवासीर और भगंदर : गुदाद्वार को तेल-मालिश से बवोसीर 
ओर भगंदर की पीड़ा नष्ट होतो है । सर्वागासन, पश्चिमोत्तानासन, जानु- 
शिरासन इत्यादि से भी बवासीर और भगंदर नष्ट होते हैं । $ 

१७. आलस्य ओर थकांन दूर करचे के लिए: आलस्य और थकावट 


दुर करने के लिए मालिश उत्तम साधन है । शवासन से भी थकावट दूर 


होती है ] (८-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection 
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१८. मानसिक तनाव दुर करने के लिए : diga 
गासन ओर शवासन से मानसिक तनाव दूर हो सकता है UE 

संप्रसारण, भू-नमनासन से ऊरु भोर जाँघ तनते हैं, टांग, र 
और पेट का दद॑ मिटता है | इ 

हृदयस्तंभासन से छाती, हृदय, फेफड़े मजबूत बनते हैं, पेट को बोमारो 
दूर होती है। 

नितम्ब, कमर, पेट और पेर के दोषों को दूर करने के लिए उत्तान- 
पादासन बहुत लाभदायी है और उत्थित द्विपादासन से पेट की स्नायु 
शक्तिशाळो बनती है, जिससे कब्ज दूर होता है। ' 

हस्तपादांगुष्ठासन से हाथ और पेर पुष्ट होते हैं और पेट रोगमुक्त | 
होता है । À 

बचपन से ही वृश्चिकासंन का अभ्यास किया जाय तो यह आसन 
आसानी से कर सकेंगे | इससे हाथ मजबूत बनते हैं, पेट, कमर भोर 
. गर्दन के रोग दूर हो जाते हैं। 2 : 

उष्ट्रासन से कण्ठ साफ होता है । सुप्तवज्रासन पेट, छाती, गर्दन ओर 
जाँघ की तकलीफो को दूर करता है | 

ऊध्वं पद्मासन, कुक्कुटासन, गर्भासन, कूर्मासन, मत्स्यासन और 
त्रिबंधासन करने से अपानवायु की निम्नगति होतो है, आँतों के रोग दूर 


होते हैं | " : 
ताडासन, गरुडासन, द्विपादमध्य-शीर्षासन और हस्तपादांगुष्ठासन से 
शरीर की विविध प्रकार से शुद्धि होती है । र 
उपर्युक्त सभी आसनों का अभ्यास करें और भाहार-बिहार इत्यादि 
gps करें तो आरोग्य उत्तम रहेगा । इतना ही नहीं, प्राणायाम के 


` fgg शरीर तैयार हो जाता है | 
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मालिश से कुछ आसन करने में अवश्य मदद मिलती है, लेकिन C 
आस्नो से जो दारीर-शुद्धि और प्राणायाम की -पूर्व-तैयारी होती ad वह " 
मालिश से मिलना असम्भव है | मालिश से जो लाभ होते हैं, उनमें त 
आसनों के द्वारा भी प्राप्त हो सकते हैं। अतः यहाँ इन आसनों का 


लाभ 
७ 


भी आवश्यक निर्देश किया गया है। 


| मालिश से लाभान्वित वरिष्ठ जन १६. 


राष्ट्रपिता महात्मा गांधी देश के विविध कार्यों में व्यस्त होते हुए भी 
मालिश के लिए समय निकालते थे। मालिश के समय भी वे पत्र-व्यवहार 
करते थे, अखबार पढ़ते थे। कभी उन्हें आराम की जरूरत पड़ती 
तो मालिश के समय वे ऐसी गाढ़ निद्रा लेते थे कि मालिश करनेवाले 
और अन्य लोग आइचयं में पड़ जाते थे। मालिश से उनको स्फूति मिलती 
थी | efe धीरूभाई दीक्षित बापू की मालिश करते थे। कभी-कभी डॉ० 
सुशीला नैयर भी उनकी मालिश करती थीं । 


qo विनोबाजी अक्सर अपने को मालिश से बचाये रखते थे । इसलिए 
वे आसन करते थे, जीवीतावस्था तक कुछ आसन करते रहे । उसके बाद 
कुछ सालों तक डॉ० धीरूभाई दीक्षित बाबा की मालिश करते रहे । कुछ 
महीनों तक बाबा की मालिश करने का सौभाग्य लेखक ( गोविन्दन्‌) को .. 
भी मिला | डॉ० धीरूभाई के पहले डॉ० ज० ग० महोदय भी बाबा: 
की मालिश. करते थे, जो वर्धा से नियमित आते थे | बाबा ने १३-१४ c 
साल तक देश की पदयात्रा की, लेकिन अक्सर उन दिनों वे मालिश नहीं 
कराते थे। पर जब बीमार पड़ते, तब मालिश कराते थे। इससे यह 
सिद्ध होता है कि कमजोरी आने पर ओर वृद्धावस्था में नाड़ी और 
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